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Einführung. 


Nach der Neuregelung der Jugendarbeit und ihrer grundfäßlichen ge 
meinfchaftlihen Durchführung mit der Hitler-Jugend wird Die Grund- 
ſchule der Leibesübungen zum beherrfchenden Element für die körper: 
fiche Iugenderziehung im DRL. 


Durch die Einführung des freiwilligen Sportdienftes für das Deutjche 
Jungvolk und die Jungmädel und durch das Heranziehen der Jugend- 
übungsleiter und -leiterinnen des DRL. zur Durchführung der all- 
gemeinen förperlihen Schulung im Pflichtdienft der Hitler-Jugend, 
des Deutfchen Jungvolks, des BHM. und der Jungmädel wird Die 
Grundfhulung zum ABE der Leibeserziehung, das von jedem Jugend- 
wart und Tibungsleiter vollftändig lehrmäßig und praktiſch beherrjcht 
werden muß. 

Auch die fachlich betonte Übungsftunde, gleichgültig, ob es fih um 
Rudern, Boren, Schwimmen ufw. handelt, hat nur dann einen ſport⸗ 
lich-erzieherifhen Sinn und förperbildenden Wert, wenn fie eine 
ftändige Belebung und Ergänzung durch die entfprechenden Übungs- 
formen der Grundfchule erfährt. 


Der Jugendliche muß in dauernder praftifcher Verbindung mit der 
Grundſchule der Leibesübungen erzogen werden; einmal, um ihn 
törperlich allfeitig und gleichmäßig leiftungsfähig zu machen, dann 
aber auch, um ihn mit Hilfe der Grundfchule immer wieder zur ſport⸗ 
lichen Gemeinfhaft zurüdzuführen. Sportliche Kameradichaft und 
Gemeinjcaftsgeift find die Grundlage, aus der alle Einzelleiftungen 
herauswachſen. Hier liegt die Erziehungsaufgabe des Jugendwartes 
und Übungsleiters des DAL. Er muß auf feinem Fachgebiet ein 
Könner fein, er muß die Grundfchule beherrfchen und darüber hinaus 
mit voller Überzeugung auf dem Boden der nationaljozialiftifchen 
Sugendbemwegung ftehen. 


Dazu foll diefes Buch Helfer und Wegweifer fein. 


Allgemeines zur Grundfchule der Leibesübungen. 


Die Grundfhule der Leibesübungen umfaßt diejenigen Gebiete, die 
1. zur allgemeinen und alljeitigen förperlichen Ausbildung der Jugend- 
lihen notwendig find, ohne Betonung einzelner Spezialgebiete, 
2. die mit einer größeren Zahl von Jugendlichen gleichzeitig aus: 
geübt werden föünnen, 3. die leicht erlernbar, abwechſlungsreich und 
ohne großen Geräte: und Platzaufwand durchzuführen find. 
Ehe der Jugendliche ſich entichließt, fi) einer Sportform befonders 
augumenden, wird er im Pflichtdienft des DI. und der H9. mit den 
Grundgebieten der Leibesübungen vertraut gemadt und muß dur) 
den Erwerb des DI.- bzw. Hn.-Leiftungsabzeichens den Nachweis 
feiner allgemeinen Leiftungsfähigteit erbringen. Wenn er ſich |päter 
für eine befondere Sportform entichieden hat, Bu er eine jtändige 
praftifche Verbindung zu den Grundformen der Leibesübungen be: 
halten und von dort die Ergänzung und Förderung feiner Leiftungs- 
fähigfeit befommen. Dazu dienen die Übungen der Grundfchule der 
Zeibesübungen. 
Sie umfaßt die Gebiete: 

Gymnaftit, Turnen, Boren, Ringen, Spiele mit und ohne Gerät, 

Handball, Fußball, Leichtathletit, Schwimmen. 


Die vordringlichfte Forderung ift jedoch, daß in den Vereinen des DAL. 
ein regelmäßiger und planvolf geleiteter Jugendübungsbetrieb durch- 
geführt wird, in dem ein fameradfchaftlicher und difziplinierter Grund: 
ton vorherricht, und der in feiner Geftaltung einen finn= und planvollen 
Aufbau zeigt. 


Jede Übungsftunde muß von einem Thema beherricht fein, das im 
Mittelpunkt der Übungsitunde fteht. 


Diefes Thema wird naturgemäß aus dem Fachgebiet entnommen 
werden, das der Verein vorwiegend betreibt. 


Beifpiele: 
aus der Leichtathletit: = Kugelftoß, Weitfprung, Speermurf, 
00:m:Zauf; 
aus dem Geräteturnen: = Schwungftemme am Red, Qängsfprung 
am Pferd; 
aus dem Fußball: = Stoppen, Bafjen, Dribbeln; 
aus dem Schwimmen: = Wenden, Crawl-Schule, Startfprung. 


Das Thema muß folgerichtig in einer Übungsftunde behandelt und mit 
jedem Übenden durchgearbeitet werden. 


Während fich dabei naturgemäß der Leiter der Übungsftunde mehr mit 
dem einzelnen befchäftigt, um ihn technifch leiftungsmäßig vorwärts zu 
bringen, follen‘ daneben Gemeinfchaftsübungen durchgeführt werden 
(Spiele, PBartnerübungen, Gymnaftit, SHindernisturnen, Hindernis» 
ftaffeln u. &.), die den Sinn haben, 1. die Gruppe immer wieder zu 
einer Gemeinfchaft zufammenzuführen, 2. alle Mustelgruppen und die 
Organe, die im Fachtraining nicht erfaßt werden, durchauarbeiten und 
3. die Übungsftunde durch das Einftreuen von Spielen und Staffeln, 
Gymnaftit, Bartnerübungen u. ä. zu beleben und die innere Anteil: 
nahme aufrechtzuerhalten. 


Letzteres muß, befonders bei technifchen Übungen, wenn der Leiter ge- 
zwungen ift, eine Bewegung immer wieder ausführen zu lafjen, ganz 
befonders ſtark beachtet werden. 


Nachftehend foll ein Beifpiel für den Aufbau einer Übungsftunde ge» 
bracht werden, ohne jedoch ein ftarres Schema damit geben zu wollen. 
Sm Gegenteil foll es den Übungsleiter dazu anleiten, nad) eigenen 
Ideen feine Übungsftunde finnvoll und gleichzeitig wechjelreid auf: 
zubauen, wobei ihm die Übungsformen diefes Buches Anleitung geben 


ſollen. 
Thema: . . . Kugelſtoßen, 
Beit:. . . . 90 Minuten, 
Teilnehmerzahl 25 Jungen. 
Antreten, ausrichten und abzählen lafjen. 
Zur Einführung: vorbereitende und erwärmende Ge- 
meinfhaftsübungen, leichtes Laufen mit fcherzhaften Ab⸗ 
wechſluͤngen, (Sprünge, Bodjpringen ufw.). Anfchließend 
leichte Gymnaftit ohne Gerät oder ein Scherz- oder 
Laufſpiel. 


Zu Beginn der UÜUbungsſtunde müſſen Anſtrengungen auf 

jeden Fall vermieden werden, vielmehr foll zu Anfang eine 

allgemeine Leiftungsbereitichaft des Körpers und der 

Organe und gleichzeitig die feelifche und ftimmungs- 

mäßige Vorbereitung getroffen werden. Der et muß 

daher durch frifche Kommandos und fchnellen Wechfel der j 
Übungen möglichft buntfarbig ausgeftaltet werden. 10 Minuten 


Danach Überleitung zum Thema: 


Der Übungsleiter erklärt den technifchen Ablauf des 
Kugeljtoßes (miederholtes VBormachen der Übung). Dar: 
auf mird der techniſche Ablauf der Bewegung in 
der Gemeinfchaft ohne Gerät geübt, alsdann Aufteilung in 
verjchiedene Gruppen oder Riegen, je nad) Zahl und 
Reiftungsftufe und nach den vorhandenen Übungsanlagen. 
Dann praftifches Üben mit der Kugel (jede Gruppe be- 
fommt einen verantwortlichen Jungen zur Aufficht). 


Der Übungsleiter geht von Gruppe zu Gruppe und feilt 
aus und verbefiert. 20 Minuten. 


30 Minuten. 
Danach Zufammenfaflen aller Gruppen zu einem gemein- 
famen Spiel (Scherzitaffel, Hindernisitaffel mit lebenden 
Hinderniffen, Partnerübungen o. ähnl.) 10 Minuten. 


Danach Fortführung der theoretifhen Entwidlung des 
Kugelftoßes mit Anfprung und freies Üben mit der 
Kugel f. oben 25 Minuten. 


Anſchließend wieder Zufammenfaffen der Gruppe, furze 
ftraffe Gymnaſtik (evtl. mit Medizinball oder Kugel) 10 Minuten. 


Anfchliegend ein Kampf: oder Mannfchaftsfpiel: Rollball, 
Völkerball, Grenzball, Raufball oder ähnliches. (Wenn 
mehr Zeit zur Verfügung Steht, auch ein Handball= oder 
Fußballſpiel) 15 Minuten. 


Antreten und Abmarſch mit einem Lied. 
Insgeſamt 90 Minuten. 


. Die Übungsftunden im Winter werden naturgemäß vorwiegend auf 
die Halle und auf die Verwendung von Turngeräten abgeftimmt 
fein, wobei die Übungsthemen hauptfähli aus den Gebieten: 
Hindernisturnen, Bodenturnen und Geräteturnen, aber auch aus der 
- Handball: und FZußballfchule gewählt werden, die wie im obigen Lehr- 
beifpiel ihre Umrahmung durch die Übungen der. Grundfchule erfahren. 


Daneben lafjen fi) von der Turnhalle aus Gelände: und Hindernis» 
läufe ausführen, die wiederum bei der Halle enden und ihre Um— 
rahmung gleichfalls wie in den vorher aufgeführten Fällen durch die 
Übungsformen der Grundfchule befommen. 


In der gleichen Weife laſſen ſich auch Themen aus anderen Sportgebieten 
wie Rudern, Schwimmen, Turnen, Boren ufw. behandeln. Mit der 
Zeit wird ſich der Übungsleiter das notwendige Gefhid und die ftoff- 
lihe Sicherheit aneignen, eine Übungsftunde lebendig auszugeftalten, 
ohne daß das fachliche Training dabei zu furz fommt. Er muß fich 
daher grundfäßlich daran gewöhnen, fich den Aufbau und die Geftal- 
tung feiner Übungsftunde vorher in einer Skizze zurechtzulegen. 


Kommandoiprade. 


Unter den Gefihtspuntt der Vereinheitlihung der ugenderziehung 
fällt auch die Neuordnung der Kommandofprahe auf den Gport- 
pläßen und in den Turnhallen. Es ift ein Erfordernis der Zeit, daß 
in den Turnhallen und auf den Sportpläßen feine anderen Kom— 
mandos erklingen als in den Formationen der Bewegung. 


Der Deutſche NReichsbund für Leibesübungen treibt feine Ordnungs- 
übungen und lehrt die Kommandofprache in Lehrgängen und Kurfen 
auch nur jo weit, als fie zur Führung einer Gruppe auf den Übungs- 
pläßen und in der Halle notwendig find. 


Das Kommando ift mit feharfer Betonung, aber nicht lauter als für den 
Zweck notwendig, gu geben. Ein kurzes, fcharfes Kommando löſt eine 
ftraffe Ausführung aus. 


Zum Kommando gehört das Anfündigungs- und Ausführungstom- 
mando. Das Ankündigungstommando wird lang und gedehnt ge- 
fprochen, das Ausführungsfommando kurz und ſcharf. Zwiſchen An- 
ee: und Ausführungstommando wird eine längere PBaufe 
gemacht. 


Nachſtehend die wichtigſten Kommandos: 


— — bedeutet Pauſe zwiſchen Ankündigungs- und Ausführungskommando. 


Antretlen: 
1. In Linie zu einem Glied — — antreten (angetreten!) 
2. In Linie zu zwei Gliedern — — antreten! (angetreten!) 
3. In Linie — — antreten (angetreten!) (dabei ftehen drei 
i Glieder hintereinander) 
oder 


In Linie zu einem (zwei) Glied(ern) angetreten — — 
Marſch⸗Marſch! 


Heißt das Ausführungskommando „angetreten“, ſo ſteht die 
Abteilung nach kurzem Ausrichten ſtill. Auf „antreten“ richtet 
fie ſich aus und „rührt“ danach. 


Im Hallen: 


„Stillgeſtanden!“ (Vor dem Kommando nimmt der Komman⸗ 
dierende ſtramme Haltung ein. Er ſteht in 
der Mitte der Gruppe und hat ſoviel Abſtand 
ar ne daß er beide Flügel ins Auge fafjen 
ann. 


„Richt Eu!” 
„Nach lints — richt Euch!“ 
„gur Meldung — Augen — — rechts!” 
oder 
„Zur Meldung — die Augen — — links!“ 
Wird die Abteilung gemeldet, fo wird die Blidrichtung je nad) 
dem Standort des Vorgefegten befohlen; der Vorgeſetzte wird 
während der Meldung von der Ubteilung angefehen. 
„Augen gerade — — aus!“ 
„Rührt Euch!” (Dabei wird der linfe Fuß leicht vorgefeßt.) 
„Durchzählen!“ (Nur im Rühren.) 
Zu dreien (zweien) abzählen!” (Nur im Rühren.) 


Formveränderungen: 


„Rechts (links) — — um!“ 
„Gange Abteilung — — kehrt!” 
„Ganze Abteilung — — Front!“ 
„Im Gleichſchritt — — Marſchl!“ oder 
„Laufſchritt — — Marſch-Marſchl!“ 
„Am — — Schritt!“ 
Zum Aufnehmen des Gleichſchritts gilt das Kommando: 
„Im Gleichfchritt!” 


Halten: 


„Abteilung — — halt!” (Das Ausführungstommando „Halt!“ 
wird beim Auffeßen des rechten Fußes 
gegeben.) 

„Nach rüdwärts — — weggetreten!“ 

„Nach lints — — weggetreten!” 

„Nach rechts — — weggetreten!“ 

„Nach vorn — — weggetreten!“ 

Die Abteilung tritt mit einer Wendung 

nach) der befohlenen Richtung weg. 


Grundichulung 
in den Leibesübungen. 


I. Spiele. 


Iwect: Das Spiel gtbt von allen Sportarten die meifte freude. E⸗ 
erzieht zu Rampfgeift, Härte und Entihlußfraft und fördert Schnellig⸗ 
feit, Ausdauer und Geſchicklichkteit Die Mannſchaftsſpiele verlangen 
außerdem Kameradidafts- und Mannfchaftsgeift, Unterordnung und 
Zufammenfptel und erziehen zur Gelbftlofigteit und fatren Rampfes- 
weife 

Die Spiele nehmen wegen ihrer außerordentlich vielfeitigen Aus- 
wirtung einen befonderen Platz in der förperlichen Grtüchtigung 
der Hitlerjugend ein. Mindeftens ein ®Biertel jeder Übungsftunde 
ft auf Spiele zu verwenden. Die wertvollſten Spiele find die 
Kampfipiele; fie werden von der Hitlerjugend befonders bevorzugt, 
vor allem die Kampfjpiele mit dem Medizinball, die einfach und leicht 
gu erlernen find und bei der Schwere und Größe des Balles eine 
bejondere Kräftigung des Körpers ermöglichen. Neben den Medizin 
salljpieien ſpieu Die Nitlergugend Hand. und Fußbau Do oerlungen 
dieſe Spiele eine gute Ballbehandlung, gute Technif und gutes Zufam- 
menjpiel, Eigentchaften und Fähigkeiten, die nur durch fyitematifches 
Training zu erlangen find. 

Einteilung: Wegen ihrer verfchiedenartigen Eigenart teilen wir 
die Spiele ein in: 

a) Bartnerfpiele, 

b) Spiele ohne Gerät (Tummel-, Ned- und Rauffpiele), 
c) Ned- und Unterhaltungsfpiele mit dem Medizinball, 
d) Kampfipiele mit Medizin, Hand» und Fußball. 


1. Partneripiele. 


Als PBartnerfpiele bezeichnen wir foldye Übungen, die, halb gym- 
naftifcher, halb [ptelerifcher Art, in der Regel nur von zwei oder drei 
Hitlerjungen ausgeführt werben. 


1. Rückenſchaukel im Stand (Fig. 1). 


Zwei Hitlerjungen ftehen Rüden an Rüden, faflen fi in Hochhalte 
an den Händen oder baten fi) gegenfeitig mit den Armen feft und 
iaben durch Vorbeugen des Rumpfes abwechſelnd einer den andern 
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auf feinen Rüden auf. Der 
Aufgeladene läßt feine Beine 
fo weit wie möglich nad) unten 
hängen. VBorficht im Anfang. 


2. Ziehen und Schieben im & 
Stand (Steyriih Ringen). 

Die beiden Kämpfer ftehen 
fih in Schritftellung gegen- 
über, ftellen die vorberen Füße 
mit der Außentante feft gegen- 
einander, geben ſich jeder die 
echte bzw. linte Hand und verſuchen durch Ziehen oder Schieben 
den Gegner ron feinem Standort zu bewegen; der hintere Fuß darf 
frei bewegt werden. Derjenige ift Sieger, der feinen Gegner zuerſt 
zum Berrücen des vorderen Fußes zwingt. 









3. Hakeln oder Beinringen (Fig. 2). 

Zwei Hitlerjungen liegen umgetehrt dicht nebeneinander, mit dem 
Ropf in Brufthöhe des Partners. Beide heben das innere Bein hoch, 
iegen die Waden gegenein- 
ander und verfuchen das 
Bein bes Gegners herabau- 
drüden. Der Beflegte wird 
durch das Herunterdrüden 
des Beines gezwungen, rüd» 
wärts über Rüden, Schul: 
ter und Naden in den Knie⸗ 
ftand abaurollen. 


4. Kamelreiten (Fig. 3). 


Zwei Hitlerjungen bilden 
das Kamel, ber dritte tft der 
Reiter. Der erfte fteht auf 
recht, faltet die Hände auf 
dem Rüden, der zweite fteht 
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hinter ihm, legt feinen Kopf in deffen gefaltete Hände und hält ſich 
mit feinen Händen an den Armen feines Vordermannes feft, der dritte 
Y ſetzt ſih auf den Rüden des zweiten und treibt beide zum Laufen an. 


5. Schubkarren fahren (Fig. 4). 


Ein Hitlerjunge er in den Liegeftüß. Ein anderer faßt die Fuß- 
gelenfe von ihm, 
hebt feine Beine hoch 
und treibt den vor- 
deren zum Laufen 
auf den Händen an. 


Lu 


6. Wippe zu zweit 
und zu vieren. 
Zwei Hitlerjungen 

ftehen fich gegenüber, 

legen die Hände auf 
die Schultern Des 
anderen, jenfen den 

Oberkörper bis zur 

MWaagerechten und wippen ftehscn) fräftig nach unten. Die Knie blei- 
ben durchgedrüdt. 
Auf die von den beiden erften gebildeten Wippe zu zweit jegen ſich 

Bi zwei meitere SHitlerjungen mit der Front zueinander und bilden 

wiederum wie die beiden unteren die Wippe. 


T. Aus dem Schulterfig durch den Handftand abgehen 
und umgelehrt. 


Ein Hitlerfunge fit auf den Schultern feines Kameraden, der ihn 
an feinen Beinen fefthält. Der erfte läßt fich jet langfam hintenüber- 
fallen, bis er mit den Händen den Boden berührt. Bon hier aus geht 
er, während der andere feine Beine freigibt, aus dem Handſtand in 
den Stand, 

Bei der umgekehrten Ausführung fteht der eine in Seitgrätſch⸗ 
ftellung, ber andere führt dicht hinter ihm einen Handftand aus, fo daß 
feine Beine auf die Schultern des erften zu liegen fommen. Diefer 
faßt die Fußgelente, beugt fi) weit nad vorn und läßt ihn auf die 
Erde gleiten. 





8. Krebsgang (Fig. 5). 


Ein Hitlerjunge fpringt von vorn derart an feinem Stameraden hoch, 
daß feine Oberfchentel in deſſen Hüften aufliegen und die Beine auf 
feinem Nüden gekreugzt fi. Der erfte läßt ſich jetzt hintenüberfallen 
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und friecht durch die Beine feines Partners hindurch, wobei er feine 
Beine feſt gefreugt hält, und ftüßt feine Hände auf die Fußgelente des 
anderen auf. Dieſer geht jegt 
in den Liegeftüg und bewegt 
fi) auf den Händen und Füßen 
vorwärts. 

Eine andere Ausführung ift 
wefentlich leichter. Der erſte 
geht in Rücdenlage, der zweite 
nimmt über ihm mit dem Kopf 
nad feinen Süßen zu Liege- 
ftüß ein. Aus der Rüdenlage 
[chlägt der erfte die Beine um 
die Hüften feines Partners 
und kreuzt die Füße auf fei- : 
nem Rüden; die Hände fallen &io.5 
wieder deilen Fußgelenke Air ä 
Arme werden durchgedrüdt. Der fo gebildete Krebs kann fich in diefer 
Zage nur dur Hüpfen vorwärts bewegen. 





9. Karuffell (Fig. 6). 
Bier Hitlerjungen ftellen ſich im Viereck mit der Front nach ber 
Mitte auf. Je zwei, die fi) gegenüberftehen, falten die Hände im 
Naden ihres Partners. Hierdurch liegt das erfte Baar mit den Armen 





auf den Armen des anderen Paares, das fi) mit Meinen Schritten 
ſchnell im Kreife dreht. Das erfte Paar folgt diefen Bewegungen unb 
läßt fi), fobald der Schwung groß genug tft, lang hängen. 
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10. Blaſebalg. 


Ein Hitlerjunge liegt auf dem Rüden und ftredt die Beine nach 
oben. Der andere legt ſich jtodjteif auf die Sohlenflächen des unteren. 
Diefer beugt und ftredt die Beine gegen den Widerftand des oberen 
— er tritt den Blafebalg. 


2. Spiele ohne Gerät 
(Tummel-, Ned- und Raufipiele). 


11. Reiterlampf. 


Die Reiter figen auf den Nüden oder Schultern ihrer Kameraden 
und fuchen die gegnerifchen Reiter von ihren Pferden zu ziehen. Wer 
vom Pferd ſtürzt oder den Boden berührt, ift befiegt und fcheidet aus. 
Sieger ift der zulegt übrigbleibende Neiter. Weicher Untergrund! 


12. Hahnenkampf. 


Die Kämpfenden hüpfen auf einem Fuß und haben die Arme über 
der Bruft verfchräntt. Jeder verfucht nun durch kräftiges Stoßen mit 
einer Schulter oder einem Arm feinen Gegner aus dem Gleichgewicht 
gu bringen, fo daß er den anderen Fuß auffegen muß. Wer hierzu 
gezwungen wird, ift befiegt und fcheidet aus. 


13. Römiſches Wagentennen (Fig. 7). 


Die Pferde und den Wagen bilden je zwei Hitlerjungen. Die erften 
beiden ftehen aufrecht ) 
nebeneinander und fal- 
ten die Hände auf dem 
Rüden. Die anderen 
beiden hinter ihnen 
legen ihre Köpfe in die 
gefalteten Hände. Der 
Sünfte ift der Lenter 
des Wagens. Er bindet 
die beiden erſten an 
eine Leine an, fteht 
mit den Wüßen auf 
dem Rüden der beiden 
anderen und lenkt von 
bier aus Pferde und 
Wagen. Mehrere diefer 
Magen veranftaltennun 
ein Wettrennen. 
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z 14. Schaufel- oder Wadelbrüde. 

Die Hitlerjungen knien im Liegeftüß (Banf) umgefehrt mit dem 
Kopf neben den Füßen des Nebenmannes dicht nebeneinander. Auf 
ein Kommando fchaufelt jeder mit dem Oberkörper vor und zurüd, 
wodurd) die Schaufel- oder Wadelbrüde entjteht, die einer der Hitler- 
jungen auf den Knien und Händen zu überqueren verfucht. 


15. Hohe Brüde. 

Die Hitlerjungen ftehen fich in zwei Reihen gegenüber und bilden 
durch Auflegen der Hände 
auf die Schultern der 
Gegenüberftehenden und 
Vorbeugen der Oberkörper 
die hohe Brüde, über die 
ein Hitlerjunge hinweg- 
aubalancieren verfucht. 


16. Federnder Steg 
im &nien und Stehen 
j (ig. 8). 

Die Hitlerjungen knien 
dicht nebeneinander. fiber 
diefen Steg verfudht ein 
Hitlerjunge hinüberzuba⸗ 
lancieren. Bedeutend ſchwie⸗ 
riger wird das Balancieren, 
wenn die Spieler dicht hin⸗ 
tereinander ſtehen und den 
Steg durch Vorbeugen des Oberkörpers und Auflegen der Hände auf 
die Schultern der Vordermänner bilden. 

17. Fuchsprellen (Fig. 9). 

Zwei Reihen ftehen fich gegenüber und fallen 
an den SHandgelenfen. 
Einer der Mitfpieler 
legt fi) mit der Bruft 
nach) unten lang auf die 
Armreihe, die ihn fo- 
lange hochichleudert, bis 
er am anderen - Ende 
der Reihe anlangt. Hier 
nimmt eine Hilfeftellung 
den Geprellten in Emp- 
fang. (Auf gleichmäßi- 
ges SHochfchnellen und 
weiches Nuffangen ift 
zu achten.) 
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fih gegenfeitig feſt 


18. Lindwurm. 


Die Hitlerjungen ftehen in einer Reihe auf Vordermann binterein- 
ander. Ein jeder faßt die Fußgelente des vor ihm Stehenden, auf ein 
Kommando bewegt fi ber Lindwurm im Paßgang mit durchgedrüdten 
Knien vorwärts. 


19. Wackelſchlange. 


Die Hitlerjungen ftehen in Reihe mit etwa % Schritt Abftand, 
beugen den Rumpf vor und reichen ihre rechte Hand dem Vordermann, 
ihre linke Hand durch die Beine dem Hintermann. Die Wackelſchlange 
bewegt ſich nun vorwärts, dabei rollt der Vorderſte ab, zwiſchen deſſen 
geſpreizten Beinen der nächſte und ſo fort. Der letzte Hitlerjunge der 
Wackelſchlange reicht 
ſeine linke Hand im 
Vorwärtsgehen dem 
Kameraden, der zuerſt 
abgerollt war. Damit 
iſt der Ring geſchloſſen. 


20. Toter Mann 
(Sig. 10). 


Die Hitlerjungen bil- 
den fißend einen engen 
Kreis. In der Mitte 
fteht der tote Mann, 
der fich vollftändig fteif 
macht und im Kreiſe Gi 
herumgeftoßen wird. Figa. 10 ’ 

Fällt der tote Mann auf einen Hitlerjungen, jo muß diefer mit 
ihm wechſeln. 





21. Kampf im Kreis. 

Auf dem Boden wird ein Kreis von mehreren Metern Durchmeifer 
gezogen. Alle Hitlerjungen gehen in den reis und nun beginnt ber 
Kampf aller gegen alle. Wer über den Kreis mit einem Fuß hinaus» 
gedrängt wird, fcheidet aus. Der lekte Hitlerjunge, der fi) im Kreis 
bat halten können, tft Sieger. 


22. Ausbrechen (Fig. 11). 


Drei Hitlerjungen fafjen fi im Kreis an; jeder verfucht unter den 
Armen der anderen beiden hindurchzufriechen und auszubrechen, was 
die anderen zu verhindern fuchen. 
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23. Gefangen. 
3 Ein Hitlerjunge ver. 
fucht, den Kreis feiner 
Kameraden. bie fich feft 
untergefaßt haben, auf 
jede ihm mögliche Art 
zu durchbrechen. Der- 
jenige, der ihn aus dem 
Kreife läßt, muß feiner- 
feits in den Streis. Ge- 
lingt es einem Spieler 
längere Zeit hindurch 
nit, den Ring zu 
durchbrechen, fo wird 
er von einem anderen 
abgelöft; er ſcheidet aber 
dadurd) aus und darf fi) am weiteren Spiel nicht mehr beteiligen. 


24. Ringender Kreis. 

Die Hitlerjungen bilden mit angefaßten Händen einen Kreis. Im 
Mittelpuntt diefes Kreifes fteht ein Gegenſtand (Tifh, Stuhl, Pfahl, 
Baum, Wurfteule ufw.), der durch ftarkes Hin- und Herztehen von 
einem ber Spieler berührt oder umgemworfen werben foll. Wer hierzu 
gezwungen mird, fcheidet aus, ebenfo derjenige, der feine Mitſpieler 
Iosläßt. Sieger ift derjenige, der zulegt übrigbleibt. 


25. Tauziehen ohne Tau (Fig. 12). 
Zwei gleihftarte Mannſchaften ftehen fi) auf Vordermann gegen- 
über; Die beiden Vorderften reichen ſich die Hände und faflen feft zu. 









Die anderen Hitlerjungen umfaflen ihre Borderleute in Bauchhöhe; 
die Hände find dabei gefaltet oder umfallen die Handgelenfe. In der 
Mitte zwiſchen beiden Mannfchaften tft eine Linie gezogen. Auf ein 
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Zeichen hin verfuchen beide Parteien, ſich über die Mittellinie hinmeg- 
äugtehen. Gelingt es einer Partei, auch den legten Mann der anderen 
Mannſchaft über die Linte zu bringen, fo ift fie Sieger. Läßt einer 
ber Hitlerjungen, bevor eine Entfcheidung gefallen tft, feinen Vorder⸗ 
mann los bzw. ber erjte Httlerjunge feinen Gegner, fo fcheidet diefer 
aus. Die andere Partei ift dadurd gezwungen, ebenfalls einen Mann 
herauszuitellen, darf fid) aber dafür den jeweils ſchwächſten ausfuchen. 
Es wird folange gefämpft, bis fich noch zwei gegenüberftehen; diefe 
führen den Kampf zu Ende. Sieger ift die Bartei, deren letter Mann 
leinen Gegner über die Linie gezwungen hat. Läßt einer der Iegten 
Spieler vorzeitig los, jo füllt damit dem Gegner der Sieg zu. 
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26. Henne und Habicht und der Drachenkampf (Fig. 13). 


Die Hitlerjungen ftellen ſich ın Reihe dicht hintereinander auf, wobei 
jeder feinen Vordermann in Bauchhöhe umfaßt. Der Vorderſte ver- 
teidigt feine Schar gegen den Habicht, der den Letzten in der Neihe 
au fangen fucht. Die Henne verfolgt jede feiner Bewegungen und ftellt 
fi) ihm bei feinen Angriffen mit ausgebreiteten Armen in den Weg. 
Erreicht der Habicht fein Ziel, fo wird er der Letzte in der Reihe, 
während die Henne Habicht wird ufm. 

Dasjelbe Spiel und der Kampfgedante wie oben, nur ift der Ritter 
auf dem Rüden oder der Schulter feines Kameraden zu Pferde und 
verfucht den zweiten Mann in der Reihe, die jegt den Drachen dar⸗ 
ftellt, angufchlagen. Der vorderfte Mann — der Kopf des Drachens — 
greift den Ritter an und verfucht ihn vom Pferde zu ziehen. Siegt ber 
Drache oder der Ritter, fo werden die beiden Vorderften Pferd und 
Ritter, während deren Vorgänger fich hinten anfchließen. 


27. Zweiſchlag (Zweien abfchlagen). 


Die Hitlerjungen bilden einen Kreis mit 1—2 Schritt Zwifchenraum. 
Zwei Hitlerjungen treten aus, von denen einer den anderen durch 
Anſchlagen zu fangen fucht. Der andere kann fi} nur retten, wenn 
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er fich bei dem Laufen um den Kreis herum vor einen der Spieler 
ftellt. Dadurd) wird dieſer nun der Verfolger; der erfte Verfolger wird 
zum Verfolgten und verfucht fich in derfelben Weife zu retten. 

Dasjelbe Spiel, nur ftehen die Hitlerjungen in breiter Seitgrätjch- 
ftellung und der Gejagte muß, um fich zu retten, durch die gegrätfchten 
Beine riechen. 


28. Dreifchlag (Dritten abjchlagen). 


Dasjelbe Spiel, doch haben fi) die Hitlerjungen, die den Kreis 
bilden, angefaßt. Der Verfolgte rettet fich dadurch, daß er fich in den 
Rreis flüchtet, doch muß er diefen fofort wieder verlaffen (Fig. 14). 

Das gleiche Spiel wie vorher. Lediglich) die Hitlerjungen, die ben 
Kreis bilden, ftehen zu zweien hintereinander. Stellt ſich der Verfolgte 
vor diefe Spieler, fo wird der hinterfte — ber britte Hitlerjunge — 
der Verfolger. i 


29. Zeitung flürmen und Feitungstampf. 


Die Hitlerjungen bilden zwei Parteien. Die eine befebt einen Hügel 
oder Kreis, die die Feftung bilden, die andere fucht diefe zu ſtürmen 
Indem fie ihren Gegner vom Hügel zieht oder aus dem Kreis wirft. 
Ber hinausgeworfen bzw. heruntergezogen ift, ift gefangen und barf 
nicht mehr mitlämpfen. 

Beim Feſtungskampf findet der Kampf zwiſchen den beiden 
Beftungen, die dur Hügel, Kreife ufw. dargeftellt werden, ftatt. Die 
Parteien haben ihren Gegner zu fangen und in die eigene Feſtung zu 
bringen. Einmal gefangen, darf feiner die feindliche Feſtung verlaffen; 
auch kann niemand mehr befreit werden. Die Partei ift Sieger, bie 
ihre Gegner reftlos oder zum größten Teil gefangengenommen hat. 


30. Bürgerkrieg. 


Ein langes, rechtediges Feld in mehrere gleich große Felder abgeteilt. 
Im erften Feld ftehen alle Hitlerjungen. Jetzt beginnt der Kampf aller 
gegen alle; jeder verfucht jeden in das nächſte Teld abzudrängen. Wer 
ins nächſte Feld abgedrängt ift, fucht feine Kameraden, die dort ſchon 
gelandet find, wieder hinauszuwerfen. Wer über die Spielfeldgrenzen 
mit einem Fuß hinaustritt, ſcheidet aus. Wer fi) von den Kämpfenden 
in einem ber Felder als letzter behauptet, ift Sieger. 


31. &effe fprengen oder durchbrechen. 


Die Hitlerjungen bilden zwei Mannfchaften; dieſe ftellen fih in 
Zinie zu einem Glied gegenüber auf; die eine Partei haft ſich feft 
unter, die andere greift an und verfucht die Kette zu [prengen; gelingt 
ihr das, fo ift fie Sieger. Gelingt es ihr nicht, fo verfucht fie jegt, bie 
Retie zu durchbrechen. 


18 


Die Kette kann au zur Gegenwehr übergehen. Gelingt es ihr, 
aus der Kette einen Kreis zu machen und in biefen alle Begenfpieler 
einzufchlteßen, fo hat fie gewonnen. 


32. Komm’ mit. 


Die Hitlerjungen bilden einen großen Kreis mit 2-3 Schritt 
Zwifchenraum. Ein Hitlerjunge läuft um den Kreis herum, fchlägt 
einen beliebigen im Kreiſe ftehenden Hitlerjungen an und ruft ihm - 
zu „Romm’ mit!” Der Angefchlagene verſucht nun ben erften SHitler- 
jungen abaufchlagen. Diefer läuft fo ſchnell wie möglich um den Streis 
herum und rettet ſich an den freien Plab. Iſt er vorher eingeholt und 
abgefchlagen worden, fo muß er den anderen wieder jagen uſw. 

Bei einer großen Anzahl von Hitlerjungen fünnen bie Spieler fi) 
zu dritt oder viert uſw. hintereinander aufftellen. Der Iehte, der von 
dem Läufer angefhlagen wird, gibt diefen Schlag an feinen Vorder⸗ 
mann, ber wiederum an den vor ihm Stehenden und fo fort weiter, 
bis ber vorderfte ebenfalls benachrichtigt ift, dann läuft die ganze 
Reihe, aber jet in entgegengefegter Richtung, um den Kreis herum, 
und jeder fucht ſich an den frei gewordenen Pla zu reiten. Der lebte 
Hitlerjunge, der feinen Pla gefunden Hat, muß Läufer fpielen; nun 
beginnt das Spiel von neuem. 





Fia. 14 





33. Fuchsjagd. 

Je 4-6 Hitlerjungen bilden fleine Kreife; zwiſchen diefen Kreifen 
wird ein Hitlerjunge von dem anderen gejagt, der eine ift der Jäger, 
der andere der Fuchs. Diefer fucht ſich nun in einen der Kreife (Fuchs⸗ 
bau) zu retten. In jedem diefer Fuchsbaue fißt aber bereits ein Fuchs. 
Der muß in demfelben Augenblit, in dem der gejagte Fuchs fi in 
ben Fuchsbau reitet, aus diefem heraus, dba zwei Füchſe zu gleicher Zeit 
nicht in einem Bau fein können. Der Yäger ftürgt id nun auf den 
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neuen Fuchs, der feine Zuflucht wieder in einem anderen freis ſucht 
ulm Bei einer größeren Anzahl von Hitlerſungen können zwiſchen 
den oielen Kreiſen bzw. Fuchslöchern mehrere Jäger und Füchſe 
unterwegs ſein. 


3. Ned- und Unterhaltungsipiele mit dem Meinen 
Medizinball, 


Die Mebizinball-Unterhaltungsipiele dienen der Förderung ber 
Gemwandtheit, der Fang. und Treffficherheit uſw. Sie geftalten die 
Sportftunde interefjant und abmechilungsreich und rufen bei den Hitler: 
jungen Freude und Unternehmungsluft hervor. 


Ball über die Schnur. 


Zwei Parteien in einer Stärke von ie 5 SHitlerjungen ftehen ſich 
in einem 10X20 m großen Spielfeld gegenüber, in deſſen Mitte in 
einer Höhe von 2 m eine Schnur geipannt tft. Jede Mannfchaft fucht 
den Ball derart über die Schnur in das Spielfeld des Gegners zu 
werfen, daß diefer ihn nicht fangen fann. Wird der Ball nicht ge 
fangen, fo erhält die andere Partei dafür einen Gemwinnpuntt. Berührt 
der Ball bei einem Wurf die Schnur, oder wird er unter diefer bin» 
durch⸗ oder über bie Spielfeldgrenzen hinausgemorfen, fo erhält ber 
Gegner jeweils einen Geminnpunft. Mit dem Ball darf nicht gelaufen 
werden, ferner dürfen ihn innerhalb eines Spielfeldes nur zwei Mann 
berühren. Eine der Parteien beginnt mit dem Anmwurf, fie wird durchs 
Los ermittelt. Eine Angabelinie wird nicht gezogen. Das Hochipringen 
beim Werfen des Balles, auch bet der Angabe, tft erlaubt. Ein über- 
werfen des Balles über die Grenzen hinaus ttegt erft dann vor, wenn 
der Ball beim Aufkommen die Spielfeldgrengen nicht mehr berührt 
Tritt einer ber SHitlerjungen auf oder über bie Spielfeldgrenze, fo 
erhält der Gegner einen Geminnpuntft. 

Epieldauer nad Zeit: 2X 5 oder 2X 10 Minuten; letztere tft bei 
Bettfämpfen in der Regel die übliche. Es kann aber andererfeits au 
bis zur Erreihung einer beftimmten Punktzahl, z. 8. 10 oder 20 
Buntte, gefptelt werben. Bei Halbzeit wird das Spieltelb gemedjelt. 

Größe des Spielfeldes kann beliebig verändert werben, doch muß 
dte Stärke der Mannſchaft hrerzu in einem entiprechenden Berbältnis 


ftehen. 
Nedball, 

Verſchiedene Spielarten. 

1. Die Hitlerjungen bilden einen Kreis mit einem Zwifchenraum 
von Mann zu Mann von etma zwei Schritt. Zwei Hitlerjungen, die 
ſich Innerhalb des Sreifes befinden, fuchen den Ball, der von ben 
übrigen Hitlerjungen gegenfeitig zugeworfen wird, anzufchlagen. Der- 
jenige, bei dem ber Ball berührt wird, iauſcht feinen Vlatg mit dem 
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Innenſpieler. Das Spiel fann dadurch verfchärft werden, daß aud 
derjenige mit einem Hafcher taufchen muß, der den ihm zugemworfenen 
Ball nicht fängt oder felbft fo fchlecht wirft, daß der Ball nicht gefangen 
werden fann. 

2. Dasfelbe Spiel, nur mit einem ünnenfpieler. Der Ball muß dann 
von Mann zu Mann, ohne dabei an eine Richtung gebunden zu fein, 
weitergegeben werden. 

3. Die Hitlerjungen jtehen in einem Kreis, dicht aneinander, Schulter 
an Schulter. Der Ball wird von Mann zu Mann durd) Heben und 
Senken der. rechtwinklig zum Oberarm angeminfelten Unterarme 
weitergeben. Einer der Spieler jucht jet den Ball von außen 
anzufchlagen. 

4. Die Hitlerjungen figen im Kreis eng zufammen. Mann an Mann, 
die Beine werden leicht gebeugt hochgehoben; der Ball wird jet unter 
den hochgehobenen Beinen mit den Händen weitergegeben, während 
von außen einer der Hitlerjungen den Ball zu erreichen jucht. 


Jagdball. 

1. Ein oder zwei Hitlerjungen innerhalb eines großen, von den 
übrigen Teilnehmern gebildeten Kreifes find mit zwei Medizinbällen 
abzumerfen, fie verfuchen dies durch Ausweichen zu verhindern. Wer 
getroffen tft, taufcht mit dem, der ihn abgemorfen hat. (Niemals nad 
dem Kopf des Innenfpielers werfen.) 

2. Dasjelbe Spiel, nur müflen jetzt die beiden SHitlerjungen in dem 
Kreis die Bälle fangen. Es fommt fomit für die übrigen Spieler 
darauf an, den Gegner fo zu treffen, daß er den Ball nicht mehr fangen 
fann Fängt dieſer den Ball, fo taufcht er feinen Play mit dem, ber 
ihn geworfen hat. 


Staffeln. 

Zwei oder mehrere gleichſtarte Mannfchaften nehmen nebenein- 
ander Aufftellung, jede Mannſchaft in fih in Reihe mit einem Ab ⸗ 
ſtand von zwei bis vier Schritt von Mann zu Mann. Der Ball wird 
dur Werfen, Schleudern, Stoßen, Rollen ulm von Mann zu Mann 
gegeben Iſt der Ball am Ende der Staffel angelangt, jo fann er 
entweder in derfelben Weife wieder zurüdgegeben werden oder aber 
durch Laufen des legten Mannes mit dem Ball wieder an den Anfang 
der Staffel gebracht werden Sieger ifi die Partei, die den Ball zuerft 
ihrem Anfangsipteler wieder zugeftellt hat. 


Einige der Hauptjtaffeln: 
a) Der Ball wird von Dann zu Mann bis zum legten Hitlerjungen 
der Staffel rüdmwärts über den Kopf geworfen, alle Hitlerjungen 
machen nun fehrt und geben ihn in derjelben Weife wieder zurüd. 
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b) Der Ball wirb von Hitlerjunge zu Hitlerjunge rüdmwärts dur 
die Beine geworfen und aufgefangen. Hat der legte Spieler ben Ball 
gefangen, fo macht alles kehrt und gibt den Ball in berfelben Weiſe 
zurüd. 

c) Der Ball wird von Mann zu Dann geftoßen oder geſchleudert 
(rechts oder Links) und nach dem Paſſieren der Reihe in gleicher Weile 
äurüdgegeben. 

d) Der Ball wird im Sitzen rüdwärts über den Ropf gemorfen und 
in derfelben Weife zurüdgegeben (Fig. 15). 





e) Beide Mannfchaften nehmen quer zur bisherigen Front Liegeftüg 
ein und rollen den Ball unter dem Körper durch und geben ihn ebenfo 
zurüd. j 





b) Der Ball wird rückwärts durch die weit geöffneten Beine gerollt. 
Der letzte Mann nimmt den Ball auf und läuft mit ihm fo ſchnell wie 
möglich nach vorn. Inzwiſchen find fämtliche Hitlerjungen um einen 
Platz zurüdgegangen, jo daß der von hinten antommenbe Hitlerjunge 
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Ab auf den Pla des erften ftellen und den Ball wieder dur. die 
Beine rollen fann. Dies wiederholt ſich fo oft, bis der urſprünglich 
erfte Spieler als legter den Ball aufnimmt und mit ihm nad vorn 
läuft (Sig. 16). 

Bei a) bis e) kann der letzte Mann ftatt bes Zurüdgebens des Balles 
mit ihm vorlaufen wie bei f). — Im übrigen find die verjchiedenften 
Zufammenftellungen möglich. 


Kreisftaffeln: 

Die Hitlerjungen bilden einen Kreis mit einem Zwiſchenraum von 
ein bis zwei Schritt von Mann zu Mann und zählen zu zweien ab. 
Nr. 1 und Nr. 2 bilden je eine Mannfchaft. Zwei nebeneinanderftehende 
Hitlerfungen (Nr. 1 und 2) erhalten je einen Medizinball und werfen 
den Ball auf ein Zeichen dem Nächften ihrer Partei zu, die eine Partei 
rechts, die andere lints herum. Keiner der Spieler berfelben Partei 
darf Üübergangen werden. Sieger ift die Mannſchaft, deren Anfangs- 
ipieler den Ball zuerft zurüderhalten hat. Die Runden, die der Ball 
innerhalb des Kreiſes zurüdlegt, fünnen beliebig feſtgeſetzt werben. 

Die Staffel kann aud) in der Weife gefpielt werben, daß beide Bälle 
in ein und derfelben Richtung geworfen werden; es fommt nun darauf 
an, daß der erfte Ball von dem zweiten überholt wird. Sieger ift der 
erfte, wenn er nicht überholt wird, im anderen Zall der zweite. Die 
Rundenzahl kann wiederum vom HI.-Sportwart beliebig bejtimmt 
werden. 


Spiele mit dem Hohlball. 


Ein größter Teil der oben angeführten Spiele kann auch mit dem 
Hohlball (Handball) gefpielt werden. Es empfiehlt fi, vor allem bie 
jüngeren Jahrgänge (14—16 Jahre), für die aud) der kleine Medizin. 
ball noch zu ſchwer ift, die erwähnten Spiele mit dem Hohlball fpielen 
au laffen. 


Meitere Spiele mit dem Hohlball: 


Burgball. 


Die Hitlerjungen bilden einen großen Kreis, in ber Mitte bewacht 
ein Hitlerjunge eine Burg, bargeftellt durch ein paar Wurfteulen, einen 
oder mehrere Medizinbälle ufw. Die im Kreis ftehenden Hitlerjungen 
verfuchen nun, durch blißfchnelles Zuwerfen mit anfchliegendem fcharfem 
Werfen die Burg zu treffen. Der Hitlerjunge im Kreis ſucht dies mit 
feinen Füßen gu verhindern, blitzſchnell muß er die Front wechſeln 
und die Burg fehügen. Wer die Burg trifft, löſt ben Wächter im Kreis 
ab. Das Spiel kann auch fo durchgeführt werben, daß neben bem 
Karat — der Stoß mit dem Fuß oder auch nur der Fußſtoß ge 
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Jägerball. 


Das Spielfeld ift die Turnhalle. Die Hitlerjungen haben fi) in der 
ganzen Halle zerftreut Zwei Hitlerjungen find Jäger, fie verjuchen, 
die anderen Kameraden mit dem Hohlball abzumwerfen; wer getroffen 
wird, wird Jäger, er hat fi) als ſolcher gleich mit einer Armbinde 
kenntlich zu machen Die Jäger dürfen mit dem Ball nicht laufen. Sie 
jagen folange, bis alle Hitlerjungen abgeworfen find. — Das Spiel 
läßt fi) auch mit dem Schlagball durchführen. 


Prellball. 


Spielfeld: Zwei rechteckige aneinanderſtoßende Spielfelder in der 
Halle, Größe je nach der Anzahl der Mitſpieler. 

In jedem Spielfeld nimmt eine Mannfchaft von etma 4—10 Hitler- 
jungen Aufftellung. Diefe prellen nun den Hohlball in das Spielfeld 
des Gegners, d. h. der Ball wird mit der Fauft fo auf den Boden 
des eigenen Spielfeldes gefchlagen, daß er nach dem Auffchlagen frei 
in das Feld der gegnerifhen Mannſchaft fpringt. Diefe preilt ihn 
zurüd, entweder fofort oder nach Zufpiel von ein bis zwei Hitler⸗ 
jungen. Jedod dürfen ihn nicht mehr als drei Hitlerjungen innerhalb 
eines Spielfeldes ſchlagen oder berühren. Der Ball darf zwifchen zwei 
Spielern nur einmal den Boden berühren. 

Die Fehler werden der Gegenmannfchaft gutgefchrieben. Die Mann- 
Ichaft, die einen Fehler gemacht hat, muß neu angeben. 

Spieldauer nad Belieben: 2X5 oder 2X10 Minuten oder nad 
Buntten. 


4. Sampffpiele mit dem Medizin-, Hand- und Fußball. 


Die Rampfipiele mit dem Mebizinball find für die förperliche Gefamt- 
durchbildung von der größten Bedeutung, da fie alle Eigenſchaften und 
Fähigkeiten, wie Schnelligkeit, Ausdauer, Gewandtheit, Mut, Ent» 
Ihloffenheit, Härte ufw. innerhalb einer einzigen Betätigungsmeife 
vereinigen. 

Zur Erlangung von Gewandtheit, Ballgefühl, Fangficherheit, Wurf- 
weite ufw. fünnen dieſe Spiele aber auc mit dem Hohlball gefpielt 
werden. 


Aampfball. 


Der Spielgedante ift dem Fuß- und Handball entlehnt. Zwei Mann 
Ichaften in einer Stärfe von je 10—15 Hitlerjungen, in der Regel 11, 
in der Aufftellung wie beim Handball: ein Torwart, zwei Verteidiger, 
drei Läufer, fünf Stürmer, verfuchen, den Medizinball unter Durch» 
brechung der feindlichen Reihen durch das gegnerifche Tor zu bringen. 
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Das Tor ift 7m groß und fteht etwa 3m von der Querlinie entfernt 
im Spielfeld. Das Bortreiben des Balles erfolgt durch Werfen oder 
Raufen mit dem Ball: Treten ift, um Verlegungen während des Grei- 
fens nad) dem Ball zu vermeiden, nicht erlaubt. Im Gegenfag zum 
Buß- und Handballfpiel darf hier aber der Gegner angegangen und 
gehindert werden, wobei felbjtverftändlich unfaires Spielen wie 
fchlagen, hafen ufw. verboten ift. Beim Kampfball fommen alle das 
Spiel erfchwerende Regeln, wie Strafraum, Torraum, Abjeits, Straf: 
ftoß, Edbälle ufw. in Wegfall, um auch dem fpielerifch Ungeübten von 
vornherein die Teilnahme zu ermöglichen. Für dieje ift auch die ein- 
fache Spielart am geeignetften, bei der der Spieler in urwüchfiger Art 
dem Gegner den Ball, fofern diefer ihn nicht vorher an einen feiner 
Mitipieler abgibt, zu entreißen verjucht, wobei in der Regel ein Ring- 
fampf entbrennt. Diefe Spielweife wird auch als Raufball bezeichnet. 
Bei der anderen Art wird das Spiel fo durchgeführt, daß der Spieler 
den Ball fofort abgeben oder ihn gu Boden werfen muß, wenn er 
oder der Ball von einem feiner Gegenfpieler berührt wird. Hierdurch 
erhält das Spiel einen weſentlich anderen Charafter, da es jekt in 
‚weit höherem Maße auf Stellungs- und Zufammenfpiel ankommt. 
Diefe Spielmeife ftellt fomit eine höhere Spielftufe dar und ift für 
die Wettfämpfe in Form von Meifterfchaftsfpielen die gegebene. Wegen 
der Plagverhältniffe auf dem Lande find für das Spielfeld feine be- 
ftimmten Maße vorgefchrieben, wenn auch die Ubmefjungen des Fuß: 
und Handballfpieles von etwa 50x100 m erftrebenswert find. 


Die Regeln _ . 

Der Ball darf nur mit den Händen in Bewegung gebracht werben. 

Der Ball kann geworfen oder im Lauf getragen werben. 

Der Ball muß fo fort abgegeben oder zu Boden geworfen werden, 
wenn der Spieler oder der Ball von der Gegenpartet berührt oder 
angeichlagen wird. 

Der Gegner darf auf- und feftgehalten und behindert werden. 

Das Hinauswerfen des Balles über die feitlichen Spielgrenzen hat 
Einwurf für die Gegenpartei zur Folge. Auf das Werfen über die 
hinteren Grenzen folgt immer Abwurf durch den Tormart, gleich: 
gültig, welche Partei den Ball über die Grenze geworfen hat. 

Der Torwart kann fi) im Spielfeld ohne Beichräntung bewegen, 
er ſowohl wie die anderen Spieler fünnen angegangen und in das 
Tor gedrüdt werden. 

Strafraum, Torraum, Abfeitsftellung, Eckbälle gibt es nicht. 

Der Ball kann von vorn ins gegnerifche Tor geworfen oder getragen 
werden. 

Der Ball bzw. der Spieler darf vor dem Wurf oder während des 
Zaufens in das feindliche Tor von der Gegenpartei nicht berührt fein, 
wenn ber Tormurf gültig fein foll. 
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Ein Tor ift auch dann erzielt, wenn der Ball vor dem Baifieren der 
Zorlinie in der Luft von der Gegenpartei berührt war. Nach erzieltem 
Tor hat die Gegenpartei Anmurf. 

Verboten ift, den Gegner zu ſchlagen, zu treten, zu haften oder ſonſt⸗ 
wie tätlich anzugreifen, oder den Ball mit dem Fuß vorwärtszubringen. 


Die Tätigkeit des Shiedsridters. 

Der Schiedsrichter läßt das Spiel mit dem Anwurf durch eine der 
Barteien beginnen, die andere hat dafür Platzwahl. Die beider- 
feitigen Stürmer ftehen 10 Schritt voneinander entfernt gegenüber. 
Verftöße gegen die Regeln ahndet der Schiedsrichter mit Freiwürfen 
für die Gegenpartei. Wiederholte Berftöße ein und derſelben Spieler 
und undifzipliniertes Verhalten ufw. ziehen Verwarnungen, grobe 
Verftöße fofortiges Hinausftellen nad fi. 


Spieldauer. 
Zweimal 15 Minuten. — Da das Spiel die völlige Mitarbeit des 
gefamten Körpers, vor allem der inneren Organe, verlangt, fommt im 
allgemeinen eine Spielzeit nur von zweimal 10 Minuten in Srage. 


Bölterball. 


Das Völferballfpiel fann mit einem oder mehreren Medizinbällen, 
Hohlbällen, Schlagbällen oder mit verfchiebenen Bällen gleichzeitig 
gefpielt werden. Bevorzugt wird das Spiel mit einem Medizinball. 


Aufbaubes Spieles. 

Das Spielfeld ſetzt fih aus zwei gleichen, beliebig großen Recht⸗ 
eiten (4X8, 5X10 m ufw.) zufammen. Die jeweilige Größe richtet ich 
nach der Anzahl der vorhandenen Hitlerjungen. 

Jede Partei nimmt in einem ber Spielfelber Aufftellung und ftellt 
zum gegenfeitigen Zumerfen einen der Spieler außerhalb des Spiel- 
feldes fi) gegenüber (hinter dem Gegner) auf. 

Die Varteien verfuden nun, durch Abwerfen der feindlichen Hitler⸗ 
jungen das gegnerifche Spielfeld zu fäubern. Sieger ift diejenige Par- 
tei, die diefes Ziel erreicht hat. 


Negeln. 

Die Hitlerjungen fangen den von ber Gegenpartei geworfenen Ball 
auf oder weichen ihm aus. Berührt ein Hitlerjunge den Ball, ber 
auf ihn geworfen wird, chne ihn zu fangen, jo ift er abgeworfen, 
d. h. er hat fofort fein Spielfeld zu verlaffen und außerhalb des Spiel- 
feldes hinter dem Gegner oder an den Seiten des feindlichen Spiel- 
feldes Aufftellung zu nehmen. Er nimmt von dort weiter an bem 
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Spiel teil und Hat auf das Recht, von außen feinen Gegner abzu 
werfen. Die Hauptaufgabe der Außenftehenden tft aber das Zuſpiel 
mit ber eigenen Partei, weil der. Abwurf, folange noch gute Spieler 
im Spielfeld fi) befinden, grundfäglic vom innen nad) außen erfolgt. 
Im anderen Fall befteht die Gefahr, daß der Ball von ber Gegen- 
partei gefangen wird und durch blißfchnelles Werfen die eigene Par- 
tei, die in der Regel an die Mittellinie aufgerüdt tft, überrafcht 
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Sind dagegen im Verlauf des Spieles die beiten Werfer bereits ab- 
geworfen, fo empfiehlt es fih, daß biefe von außen den Gegner ab- 
werfen, da der Sieg dann nur no durch dieſe Rampfesweile er- 
rungen werden kann. . 

Der erfte freimillige Außenſpieler begibt ſich fofort ins Spielfeld, 
fobald ein Spieler von feiner Partei abgeworfen ift. 

Berührt der von der Gegenpartei gemorfene Ball den Boden, bevor 
er von dem Gegner gefangen oder berührt wird, fo iſt ex für ben 
Abwurf ungültig (fogenannter Erdball). 

Fangen zwei Spieler den von der Gegenpartei geworfenen Ball 
gleichzeitig oder nacheinander, fo ſcheidet einer bzw. ber, ber ihn zuerft 
berührt hat, aus. 

Unweſentlich ift es, ob Bälle, die im Zuſpiel von der Eigenpartei ge 
worfen werden, nad) dem Berühren gefangen werden ober nicht. 

Mit dem Ball darf nicht gelaufen werden. Eine Ausnahme macht 
der lebte Spieler, der mit dem Ball laufen darf. Beim Yang und 
bei dem darauffolgenden Wurf muß ein Bein ftandfeit fein. Kommt 
ein Spieler beim Fangen eines Balles zu Fall, ohne daß der Ball ben 
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Boden berührt, fo fcheidet der Spieler nicht aus; der Ball muß aber 
von der Stelle, wo der Spieler zu Fall kam, von dieſem weiter: 
gegeben oder geworfen werden. 

Auf- oder Übertreten über die Spielfeldgrenzen gilt als Abwurf, wo⸗ 
bei es gleichgültig tft, durch welche Umſtände das Übertreten ver- 
anlaßt ift. 

Der Ball darf aus dem gegnerifchen Spielfeld oder aus dem Außen- 
raum geholt werden, fofern der betreffende Spieler, der ihn in das 
eigene Spielfeld bringt, den Außenraum oder das Spielfeld des Geg- 
ners mit den Händen berührt. Im anderen Tall gilt er als abgeworfen. 

Wird der Ball weit über die Spielfeldgrenzen hinausgeworfen, fo 
darf der Außenfpieler den Ball heranholen, läuft er dabei mit bem 
Ball, fo verliert er hierdurch feine Abmurfberechtigung nicht. Sind 
mehrere Außenfpieler vorhanden und läuft dann einer mit dem Ball, 
fo hat er feine Abwurfberechtigung, fondern darf nur noch den Ball 
feiner Partei zumerfen. 


Bölkerball mit dem Hohlball. 


Das Spielfeld, die Aufftellung der Mannfchaften und der Spiel- 
gedante find diefelben wie beim Spiel mit bem Medizinball. Es fann 
aber in drei Arten gefpielt werden: mit Abwehren, Zangen oder 
Ausmeichen. Bei der Spielmeife mit Abwehren wird der Hohlball mit 
den geballten Zäuften und den Unterarmen bis zu den Ellenbogen ab» 
gemwehrt. Werden andere Teile des Körpers getroffen, fo iſt der be- 
treffende Spieler abgeworfen. Wird der Ball gefangen, fo gelten die: 
felben Spielregeln wie beim Medizinball. 


Shiedsridter. 

Das Spiel beginnt mit dem Hochwurf des Balles durch den Scieds- 
richter über die Mittellinie des Spielfeldes. Viele zweifelhafte Bälle 
(Erdball ufw.) erfordern fchnelle, Mare Entjheidungen. Stehen dem 
Schiedsrichter Linienrichter zur Seite, fo entfcheidet der Schiedsrichter, 
falls er nicht felbft beobachten konnte, auf Grund der Angaben der 
Linienrichter. 

Bei Wettjpielen müffen mindeftens wei Lintenrichter zur Ver⸗ 
fügung ftehen. 


Srenzball. 


Zwei Mannfchaften verſuchen — wie beim Kampfball —, den Ball 
durch das gegnerifche Tor zu bringen. Beim Grengball darf mit dem 
Ball nicht gelaufen werden. Trotzdem muß es aber fchnell gefpielt 
werben; denn ohne Schnelligkeit feine Überrafchung des Gegners, und 
ohne fberrafchung fein Torerfolg. Das Spielfeld kann beliebig groß 
fein, es richtet fi) nad) dem Gelände und der Anzahl der Spieler. 


28 





Einer Spielftärte von fechs bis zehn Spielern dürfte eine Spielfeld» 
größe von 40—50 mal 80—100 m entſprechen. Bei ftärteren Mann⸗ 
ſchaften ift das Spielfeld entjprechend zu erweitern. 

Die Aufftelung einer Mannſchaft erfolgt ın zwei Linien; bie erfte 
bat die ganze Breite des Spielfeldes abzudeden, die zweite, halb fo 
ftart wie die vordere Linie, ftellt fi) auf Lücke der erften auf und deckt 
das Spielfeld in der Tiefe nach dem eigenen Tor zu ab 

Die Mannſchaften verfuchen nun, dur hohes Werfen über bie 
Tiefengliederung des Gegners hinweg oder dur die Lüden feiner 
Aufftellung hindurch Gelände in Richtung auf das feindliche Tor zu 
gewinnen. Das Vordringen des Gegners ſucht die andere Partei 
durch Anfchlagen oder Fangen und dann durch Zurüdwerfen bes 
Balles zu verhindern. Wird der Ball angefchlagen, aber nicht auf 
gehalten, fo wird er von der Stelle, wo er zuerft berührt worden war, 
geworfen. Der Ball darf dabei dem Spieler, der ihn von ber Be 
rührungsftelle werfen will, von feinen Mitfpielern zugeworfen werden 

In welcher Reihenfolge die Spieler innerhalb ihrer Mannſchaft wer- 
fen, ift gleichgültig. Grundfäglich wirft Immer der Spieler, der ben 
Ball am ſchnellſten erreichen kann. 

Wird der von der Gegenpartei gemorfene Ball aufgefangen, fo darf 
der Fänger drei Schritt vorfpringen und den Ball von bem neuen 
Standort werfen. 

Eine Behinderung des Werfers ift unzuläflig, der Gegner darf nur 
bis auf vier Schritt an den Werfenden herangehen. 

überfchreitet der Ball die Spielgrenzen, fo wirft die Gegenpartei von 
der Stelle, wo der Ball hinausgegangen ft. 

Ein Tor ift dann erzielt, wenn der Ball frei, ohne Berührung durch 
den Gegner, die Torlinie pafltert. 

Das Spiel kann ebenfo wie das Kampfball- und Bölterballfpiel mit 
dem Hohlball gefpielt werden. 


Handballichule. 


Der Spielgedanfe, der dem Handball zugrunde liegt, ift befannt. Es 
fämpfen zwei Mannſchaften in Stärfe von je 11 Mann miteinander, 
um den Ball in das Tor des Gegners zu werfen. Jede Mannſchaft be- 
fteht aus 5 Stürmern, 3 Läufern, 2 Verteidigern und dem Torwart. 
Den Stürmern, die denen ber gegnerifhen Mannſchaft gegenüber- 
ftehen, fällt die Aufgabe zu, die Reihen des Gegners durch gutes Zu⸗ 
fammenfpiel — Sreiftellen, Dreiedfpiel — zu durchbrechen unb den 
Angriff bis ins feindliche Tor zu tragen. 

Die Hauptlaft des Kampfes haben die Läufer zu tragen, die Die 
Stürmer durch planmäßigen Aufbau des Spieles zu unterftügen und 
die Verteidiger durch Zerftörung des feindlichen Angriffs zu entlaften 
haben. Die beiden Verteidiger und der Torwart find die legten Stüßen 
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der Mannfchaft, an denen ber feindliche Angriff zerfehellen foll, wenn 
die eigenen Stürmer und Läufer überfpielt find. 

Das Spiel hat den Vorteil, daß es den Oberkörper durch Werfen, 
Fangen, Bücken weiteftgehend zur Mitarbeit zwingt. Erfte Voraus» 
fegung für ein gutes Handballfpiel ift gute und fichere Ballbehandlung, 
die zweite gutes Zufammenfpiel und Tattit, um die Reihen des Geg- 
ners durchbrechen zu können. 

Hitlerjugend-Einheiten, die das Handbaltfpiel erftmalig aufnehmen, 
aalen erit planmäßig mit ihren Spielern das Werfen und Fangen 

en. 

Beiden Würfen unterfcheiden wir ben 

Schleuderwurf und den 
Schlag. oder Kernwurf. 

Der Schleuderwurf wird genau fo ausgeführt wie ber mit Dem 
Medizinball (fiehe Seite 56). Se ftärter der Rumpfeinfab erfolgt, 
defto weiter fliegt der Ball. 

Der Schlag. oder Kernwurf wird mie der Wurf mit der Keule 
(fiehe Seite 150) ausgeführt. Der Ball liegt in der flachen abgewinkel⸗ 
ten Wurfhand und wird von hinten über den Kopf gezogen. Auch bei 
diefem Wurf wird ber Körper eingefeßt. Beide Wurfarten werden 
bei dem Wurf auf das Tor angewandt. 

Das Fangen erfolgt mit beiden Händen. Die Arme find geftredt 
und geben beim Fangen weich nad). Der Ball wird mit den Händen 
an den Körper herangezogen, der in ben Hüften weich nachgibt. Bei 
hohen Bällen find die Daumen außen, bei tiefen innen. 


Werfen und Fangen im Stand. 


Die Hitlerjungen werden in zwei Linien gegenüber aufgeftellt, Ent- 
fernung etwa 10 m, Zwifchenraum von Mann zu Mann etwa 2 bis 
3 Schritt. Nun werfen ſich die ſchräg gegenüberftehenden Hitlerjungen 
den Ball zu, der auf diefe Weiſe durch die beiden Linien wandert. Der 
H3..Sportwart beftimmt die Wurfari fowte die Höhe, in ber der Ball 
gefangen werden fol, 3. B. Kernwurf, Fangen in Brufthöhe, dann 
Ropfhöhe, fpäter Reich- oder Sprunghöhe. Dasfelbe mit dem Scleuder- 
wurf. Dann geht er zum Werfen und Zangen ber tiefen Würfe in 
Hüfte, Knie⸗ und Fußhöhe über. Allmählic) wird die Entfernung auf 
12 oder 15 m vergrößert oder der Sportwart läßt bei derfelben Ent- 
fernung die Würfe ſchärfer ausführen. Anſchließend wird das Fangen 
des fpringenden und das Aufnehmen des rollenden Balles geübt. 

Es folgt das Laufen mit dem Ball. Der Hitlerjunge lernt das Auf 
ftoßen bes Balles, er darf den Ball nicht länger als 3 Sekunden in der 
Hand behalten und nicht weiter als 3 Schritte mit ihm laufen, ohne 
den Ball auf die Erde zu ſchlagen. Das Aufftoßen des Balles auf die 
Erde erfolgt halbrechts vorwärts, ſo daß beim Laufen der Ball immer 
handgerecht gefangen werden kann. 
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Beherricht der Hitlerjunge das Werfen und Fangen im Stand und 
das Laufen mit dem Ball, fo wird das Gehen und Zufpielen zu zweien 
und zu dritt geübt, anfchließend erſtmalig im Laufen. Es folgt dann 
das Werfen und Zufpielen im bewegten Dreied, zuerft ohne Gegner, 
fpäter mit einem Angreifer, der das Zuſpiel ftört. 

Zwiſchendurch werden Zielwürfe auf das Tor mit Kern⸗ und 
Schleuderwurf geübt, erft aus dem Stand, dann aus dem Zaufen, 
fpäter mit Zufpiel aus dem bewegten Dreieck ohne Gegner, dann mit 
einem Verteidiger uſw. 

Nach dem Erlernen der Ballbehandlung und dem Zufammenjpiel 
geht der HI.-Sportwart zum Angriff- und Abwehrſpiel über, Er zeigt 
die Aufgaben jedes einzelnen Spielers: das Vreiftellen, das Abdeden 
und die Taktik des Angriffs. Am swedmäßigiten zeigt er das an Hand 
des Eintorfpieles. 

Gefpielt wird in der Hitlerjugend nach den Regeln des Reichsbundes 
für Leibesübungen. 


Fußballſchule. 


Das Fußballſpiel wird zur Zeit noch ſehr wenig in der Hitler— 
jugend gepflegt. Die Erklärung hierfür liegt in der Schwierigkeit der 
Erlernung einer guten Ballbehandlung; dieſe iſt z. B. beim Handball 
weſentlich leichter und ſchneller zu erlernen, Durch die Schwierigkeit 
der Ballbehandlung iſt das Fußballſpiel das an ſpannenden Kampf⸗ 
momenten reichere und damit auch iniereſſantere Spiel. 

Wer in der Hitlerjugend das Fußballſpiel erlernen will, muß mit 
dem planmäßigen Üben des Stoßens und Stoppens des Balles be- 
ginnen. 

Geſtoßen wird der Ball mit der Spibe, mit dem Spann und der 
Innen- und Außenfeite des Fußes. 

Geftoppt wird der Ball mit der Fußſohle, der Innen: und Außen- 
feite des Fußes und mit dem Körper. 

Zum Üben nehmen die Hitlerjungen in einem Kreis Aufitellung. In 
der Mitte fteht der HI.-Sportwart. Diefer beitimmt Etoß- und Stopp⸗ 
art, läßt fich den Ball von einem Hitlerjungen zufpielen, ftoppt ihn 
und gibt ihn dann an den nächſten zurüd, diefer ftoppt und ſpielt ihn 
wieder dem Lehrer zu u. ſ. f. Der HI.-Sportwart nimmt nad) der 
Reihe alle Stoß- und Stopparten dur, vergrößert dann den Kreis 
oder läßt ſchärfer ftoßen. 

Um ein zielficheres Stoßen zu erreichen, ftellt der Übüngsleiter in die 
Mitte des Kreifes einen Pfoften, der von den Hitlerjungen mit dem 
Ball zu treffen ift. 

Anfchließend folgt das Laufen (Dribbeln) mit dem Ball über längere 
Streden. Erfchwert wird das Laufen mit dem Ball dur) umjpielen 
von im Gelände aufgeftellten Fähncen. 
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Später folgt das Zufpielen des Balles im Laufen, erft zu zwei 
Spielern, fpäter zu mehreren bis zur vollzähligen Stürmerreihe. Er- 
folgt das Zufpielen ſchnell und fiher (jog. Paßſpiel mit der Innen- 
feite des Fußes), fann der HI.-Sportwart Gegenfpieler einfegen, die 
das Zufpiel ftören. 

Große Bedeutung hat beim Fußball das Kopffpiel. Zum Erlernen 
des Kopffpieles ftellen ſich die Hitlerjungen wieder im Kreis auf, in 
der Mitte wieder der fibungsleiter, der den im Kreis ftehenden Hitler- 
jungen den Ball durd) Kopffpiel vor-, feit- oder rückwärts zufpielt, je 
nachdem er den Ball mit der Stirn oder den GSeitentanten des Kopfes 
„annimmt“. 

Erlernt werden muß auch das Ziehen bes Balles über den Kopf. 
Der von vorn antommende Ball wird aus ber Luft auf den Spann 
des vorwärtsgefhmwungenen und geftredten Beines bzw. Fußes ge 
nommen und durch Hochreißen des Beines über den Kopf gezogen. 

Beherrſchen die Hitlerjungen die wichtigften Grundlagen der Ball- 
behandlung, fo geht man nun zum Spiel auf ein Tor über. Be 
gonnen wird mit Torfhüflen aus dem Stand (Entfernung etwa 12 big 
15 m), dann aus dem Laufen und ſchließlich aus dem Zuſpiel erft 
ohne, dann mit Gegenipielern. j 

Sind fo die Grundlagen gelegt, beginnt das Feldſpiel mit Freiftellen, 
Deden, der Tattit bes Angriffs uſw. Gefpielt wird das Fußballfpiel 
nad den Regeln des Reichsbundes für Leibesübungen. 


I. Symnaftit ohne, mit und am Gerät. 


Zwed: Die Gymnaftit ohne, mit und am Gerät bezwedt die Qode- 
rung der Gelente, die Dehnung und Kräftigung der Muskulatur und 
je nach der Dauer der Übung auch die Kräftigung der inneren Organe. 
Die hierdurch erreichte planmäßige Durhbildung des ganzen Körpers 
ift die Grundlage für jede weitere förperlihe Ausbildung. Alle 
Übungen find unter dem Gefichtspuntt der Zweckmäßigkeit, der Ein- 
fachheit und der leichten Erlernbarfeit ausgeſucht, fo Daß fie jeder 
Hitlerjunge — auch wenn er keinerlei Vorbildung beißt — nad) 
kurzem Üben ausführen kann. 

Die Übungen ohne Gerät dienen 

vorwiegend der Loderung und Dehnung, teilmeife auch der 
Kräftigung, 
die Übungen mit Gerät 
vorwiegend der Kräftigung, teilweife auch der Dehnung, 
die Übungen am Gerät 
vorwiegend der Dehnung und Kräftigung. 
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1. Die Abungen ohne Gerät. 


Lehrweiſe: Eine fleine, aber richtig ausgewählte Anzahl von 
Übungen genügt für eine gute gymnaftifche Grundlage. Durch Schlechte 
Ausführung der Übungen verlieren fie ihren Ausbildungswert. In 
jeder Übungsftunde foll die Gymnaftit ohne Gerät kurz, aber durch» 
greifend fein. (Für zwei Stunden etwa 10 Minuten Übungen obne 
Gerät.) Kein Hitlerjunge darf durch zu langes Üben überanftrengt 
werden. Weniger Ieiftungsfähige Hitlerjungen find vom HI.-Sportwart 
oder Übungsleiter gefondert vorzunehmen. 


Langjame und ſchnelle Ausführung der gumnaftifchen 
Übungen. 


Die Übungen ohne Gerät laffen fich, je nachdem fie auf Grund ihrer 
Eigenart Tangfam oder fchnell ausgeführt werden fünnen, in zwei 
Gruppen einteilen. Bei den Ubungen, die ſich nur langſam ausführen 
laffen, wird die Dehnung bzw. Kräftigung der Musteln am wirt: 
famften erreicht. Demgegenüber haben die Übungen, die fchnell und 
häufig ausgeführt werden können, den Vorzug einer wirffamen Kräfti- 
gung der inneren Organe. Die richtige Ausführung der Übungen ift aber 
bei der fchnellen Übungsart nicht leicht und es empfiehlt fich daher, bevor 
man zu der ſchnellen Gymnaftit übergeht, erft einmal alle Übungen, 
fofern genügend Zeit für die gymnaſtifche Ausbildung zur Verfügung 
fteht, in der langfamen Ausführung durchzunehmen. Können alle 
Hitlerjungen die Übungen in der vorgefchriebenen Art und Weife aus- 
führen, fo übe man beide Übungsarten gleichmäßig nebeneinander. 

Bei der fchnellen Gymnaftit wechfeln die Arm-, Bein- und Rumpf: 
übungen und bet diefen wiederum die Übungen im Stand, im Sitzen 
und in der Bodenlage in bunter Reihenfolge einander ab. Der liber- 
gang von Übung zu Übung erfolgt bligfchnelf, die Kommandos werden 
nur in Stichworten gegeben; die Einzelübung felbft wird je nach dem 
Charakter der Übung und der Gefamtdauer der fehnellen Gymnaftif 
etwa 4-6mal ausgeführt. Lebtere ift, da die Ermüdung bei den 
weniger geübten Hitlerjungen frühzeitig eintritt, im Anfang auf etwa 
2—3 Minuten zu befchränten. Mit fortfchreitender Ausbildung läßt 
fi) die Dauer durd) öftere Wiederholung der eirizelnen Übungen und 
dur die Hinzunahme aller geeigneten Übungen ausdehnen, doch 
dürfte im allgemeinen eine längere Übungsdauer als etma 6—8 Minuten 
nicht angebradt fein, da für den geübten Hitlerjungen infolge Nad)- 
laffen der Kraft die genaue Ausführung der Übungen fchwierig wird. 
Läßt die Schnelligkeit bei dem Übergang von Übung zu Übung merklich 
nad, jo muß der Leiter abbrechen, um eine Überanftrengung ber Teil- 
nehmer oder aber die ſchlechte Ausführung der Übungen zu vermeiden. 
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Aufftellen zu den Übungen ohne Gerät. 


Die Hitlerjungen treten je nad) Stärke in Linie zu zwei, drei oder 
mehreren Gliedern an. Das Kommando zur Aufftellung zur Gym: 
naſtik lautet: 

„Zur Gymnaftit nach rechts (L) X Schritte geöffnet! — Marſch! 
(Marjch-Marfch!)” oder „Auf Hitlerjunge Schulze nach rechts und links 
X Schritte geöffnet! — Marſch! (Marſch-Marſchh)“ Auf diefes Kom— 
mando nimmt jeder Hitlerjunge von feinem Nebenmann nad rechts 
(bzw. nad) links) X Schritte Zwifchenraum. Die hinteren Glieder 
nehmen von ihrem vorderen Glied X Schritte Abſtand und ftellen ſich 
auf Lücke. 


Ausführungsart der Übungen, Anfagen und Vormachen 
durch den Leiter. 

Auf den Befehl „Anfangen“ beginnt der Hitlerjunge felbjtändig mit 
der Übung in zwanglofer Form. Mit dem Befehl „Aufhören“ beendet 
er die Übung und nimmt Geitgrätfchftellung (Ausruhftellung) ein. 
Jede unbekannte Übung madt der HI.-Sportwart vor. j 


YAusgangsftellungen. 


Grundftellung: Ferfen find zufammengenommen, Füße bilden etwa 
einen rechten Winfel, Iodere Armhalte (Fig. 18 u. 19). ! 





Fig. 18 Fig. 19 Fig. 20 ig. 21 


Seitgrätſchſtellung: Aus der Grundftellung wird das linke Bein 
einen Schritt feitwärts geftellt. 

Schrittffellung: Aus der Grundftellung wird Das linke oder rechte 
Bein einen Schritt vorgejeßt (Big. 20). j 
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Laufftellung: Aus der Grundftellung werden die Ferfen foweit nad 
rechts und links auseinandergenommen, bis die Füße paealet zuein⸗ 
ander ſtehen (Fig. 21). 


Rückenlage: Aus dem F IN 
Eigen rollt der Körpernad \TIS, 7 
inten ab (Fig. 22 
hinten ab (Fig. 22). Wie. 


Baudjlage: Die Bauchlage wird entweder über die Rüdenlage ein» 
genommen oder dadurd, daß der Übende fich mit fteifem Körper nad) 
vornüber auf die gebeugten Arme bzw. Hände fallen läßt (Fig. 28). 


Fig. 28 





Stüßhodflellung: Hodjtellung und Aufftügen der Hände auf den 
Boden, Knie zwifchen den Armen (Fig. 24). 





Big. 24. Fig. 25 


— Einnahme durch die Bauchlage oder Stützhockſtellung 
Gig. 25 
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Armbalten, 

Borhalte: Die gejtredten Arme werden vorwärts bis Schulterhöhe 

gehoben, die Hände find- tadellos geftredt, die Finger zufammen- 
genommen, die Handflächen zeigen nach innen (Fig. 26). 

Hodhhalte: Die geftredten Arme werden durch die 
Vorhalte bis zur Sentrechten gehoben, der Kopf tft 
zwifchen den Armen, die Ellenbogen find durd- 
gedrüdt, die Hände ſoweit 
wie möglich gejtredt, bie 
Singer zufammengenom- 
men, die Handflächen zei: 
gen nad) innen (Fig. 27). 

Seithalte: Die geftredten 
Arme werden feitwärts bis 
in Sdulterhöhe gehoben, 
die Hände find ausgeftredt 
(Handflähen nah unten) 
ober geballt (Fig. 28). 

Nadenhpalte: Die Hände 
werden im Naden gefaltet, 
bie Ellbogen find fcharf zu- 
rüdgenommen (Fig. 29). 

Rüdenhalte: Die Hände 
werden auf dem Rüden 























Sig. 27 


Fig. 28 


gefaltet, die Ellenbogen 
find ſcharf durchgedrückt, 
die Handballen zuſammen⸗ 
genommen (Fig. 30). 
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Einteilung: 
1. Übungen ohne Gerät 


werden je nach ihrem Zweck unterfchieden in: 


a) vorwiegend Loderungsübungen, 
b) vorwiegend Dehnungsübungen, 


c) vorwiegend Dehnungs- und Kräftigungsübungen, 
d) vorwiegend Kräftigungsübungen. 


a) Loderungsübungen. 


1. Schulterrollen. 


Seitgrätſchſtellung, loder herabhängende Arme, Schultern vor- und 
rüdwärts rollen. 


Zweck: Loderung der Schultergelente. 


2. Mühlkreiſen (Sig. 31). 
Seitgrätfchftellung, ein Arm in Hochhalte, den anderen Arm loder 
herabhängen, aus diefer Stellung Ioderes Kreifen der Arme vor- 
und rückwärts. 


Zweck: Loderung der Schultergelente. 
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Big. 81 Big. 32 


3. Armkreiſen (Fig. 32). 

Seitgrätfchftellung, Hochhalte, Armkreiſen beider Arme, vorwärts, 
zu Beginn langfam, dann ſchneller. Die Arme kreiſen feitwärts am 
Körper vorbei, nicht vor dem Körper. Dasfelbe rückwärts. 

Zweck: Lockerung der Schultergelenfe. 
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4, Arme rüdwärts-aufwärts 
fhwingen (Fig. 33). 


Seitgrätfehftellung, Arme vor ber 
Bruft kreuzen und loder ſchräg rück⸗ 
wärts-aufwärts ſchwingen mit gleich⸗ 
zeitigem Ballenſtand. 


Steigerung: Grundſtel— 
fung, Schrägvorhalte, in der Aus- 
gangsftellung Arme vor ber Bruft 
freuen und Rückſpreizen eines 
Beines. 


Zweck: Lockerung der Schultergelenfe 
und Dehnung der Bruftmusteln. 





5. Loderes Rumpffteifen. 
Seitgrätfchitellung, Hochhalte, Toderes Rumpftreifen mit gebeugten 


Knien, Arme ſchwingen locker mit. 
Zweck: Lockerung der Wirbelfäule und des Bedengittels. 


6. Loderes Beinfreiien. 
Zaufftellung, oder herabhängende Arme, Ioderes Beinfreifen mit 
leicht gebeugten Knien, abwechjelnd rechts, links. 


gwed: Lockerung des Hüftgelenfs. 


b) Dehnungsübungen. 


7. Rumpfbeugen vorwärts (Fig. 34). 
a) Seitgrätſchſtellung, loder herabhängende Arme, Rumpfbeugen 
vorwärts mit Nachfedern in ber tiefiten 
Stellung, bis die Fingerſpitzen bzw. die 
Handflächen den Boden berühren. 


Steigerung: Nadenhalte (Hoch: 
halte), Grundftellung, Faſſen der Fuß⸗ 
gelenke, Vorfedern des Oberkörpers, bis 
der Kopf die Knie berührt. 


b) Hochhalte, Rumpfbeugen vorwärts, 
ſchnelle Ausführung. 





Fiq. 84 
— der Rücken- und Geſäßmuskeln und der Unterſchenkel- 
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8. Rumpfbeugen feit- 
wärts (Fig. 35). 


a) Seitgrätfchftellung, lot. 
ter herabhängende Arme, 
Rumpfbeugen nach rechts 
und lints mit Nachfedern 
in der tiefiten Stellung. 


Steigerung: Nal- 
kenhalte, Hochhalte, ein 
Arm gebeugt über ben 
Kopf, der andere gebeugt 
auf ben Rüren. 





b) Rumpfbeugen feitwärts in einem Zuge von rechts nad links in 
fchneller Zeitfolge. 


Bwed: Dehnung der feitlihen Rumpfmusteln. 


9. Rumpfbeugen vor-, rüd- und jeitwärts (Fig. 36 u. 37). 


Seitgrätichitellung, Ioder herabhängende Arme, Bor-, Seit: und 
Rüdwärtsbeugen mit Nachfedern bei jeder einzelnen Beugung. 
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Fig. 87 


Steigerung: Hochalte, hier bleibt der Kopf ftets zwiſchen 
den Armen. 


Zwed: Dehnung der gefamten Rumpfmuskeln. 
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10. Rumpfdrehen (Fig. 38). 
Geitgrätfchftellung, Seithalte, Fäufte geballt, Knie Icharf durch · 
gedrückt, Arme zurüdgenommen und in den Schultern feftgeftellt, ruck⸗ 
artiges Rumpfdrehen nach rechts und links (um die Wirbelſäule). 
Zwed: Dehnung der ſeitlichen Rumpfmuskeln. 





11. Hadübung (Fig. 39). 


Seitgrätfchftellung, Hochhalte, Fäuſte zufammennehmen, Oberkörper 
volltommen ftreden und zurüdbeugen, Ballenftand, Oberkörper ruck⸗ 
artig vorwerfen und beugen; die Arme ſchlagen durch die tief gebeugten 
Knie weit nad rüdwärts, fräftig nachfedern. 


Zweck: Dehnung der Rüden- und Bauchmuskeln. 


12. Im Sitzen vorwärts beugen 
(Fig. 40). 

a) Sit mit gegrätfchten Beinen, Um⸗ 
faffen der Fußfohlen mit den Händen 
mit gleichzeitigem Vorbeugen des Ober- 
körpers, Nachfedern in der tiefiten Beu- 
eung Die Beine bleiben gejtredt. 

b) Sig mit gegrätjchten Beinen, Hoch⸗ 
halte, Beugung des Überförpers abwech— Big. 40 
felnd nad) dem rechten und linten Bein 
zu mit Umfafien der jeweiligen Fußfohle mit beiden Händen, zwilchen 
zwei Beugungen, jebesmal völlig aufrichten. Die Beine bleiben geſtreckt 
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13. Zu zweit mit gegrätichten Beinen gegenüberfien. 
Fußſohle an Fußſohle, fich gegenfeitig an den Händen faffen, Bor- 
und Rüdwärtsbeugen des Oberkörpers ſowie kreisförmige Bewegung 
ausführen, die Knie bleiben durchgedrüdt, Arme geftredt. 


öwed von 12 und 13: Dehnung der Nüden-, Geſäßmuskulatur und der 
Unterfchentelbeuger. 


14. Hürdenfig (Fig. 41). 

Sig auf dem Boden, ein Bein nad} vorn geftredt, das andere im 
Knie gebeugt (Unterfchentel nach hinten) rechtwinklig feitwärts ge- 
fpreigt, Hochhalte, Vorbeu⸗ 
gen des Oberkörpers mit 
Umfaffen der Fußſohle, 
Kopf bis auf das Anie des 
Unterfchentels vorbeugen, 
oder Vorbeugen des & 

Rumpfes mit gleichzeitigem gig. 41 
Drehen der dem vorgeftred- , 
ten Bein entgegengefegten Hüfte und Vorſchwingen des betreffenden 
Armes, der andere Arm ſchwingt zurüd, Knie durchdrüden, vorderen 
Fuß fentrecht jtellen. Beine wechfeln. (Die Übung tft nicht leicht aus» 
öuführen und kommt nur für Fortgefchrittene in Trage.) 

Zweck: Dehnung der Unzieher und der Unterfchenfelbeuger. 


15. Im Sigen Rumpfdrehen. 


Sig mit gegrätfchten Beinen, Seithalte, Rumpfdrehen nad rechts 
und lints mit Nachfedern. 
Bived: Dehnung ber feitlihen Rumpfmusteln. 





16. Aus der Rüdenlage 

Zurückführen der geſtreckten Beine über den Kopf (Fig. 42). 
NRüdenlage, Hochhalte. Beine geftredt fo weit über den Ropf 
ſchwunghaft zurüdführen, bis die Fußſpihen den Boden berühren. 
Rückbewegung 
mit Vorbeugen 
des Rumpfes 
und einmaligem 
Nachfedern. Kopf 
bleibt zwiſchen Z 
den Armen. 

Steigerung: Arme bleiben beim Zurüdführen der Beine am 


Boden liegen. 
Zweck: Dehnung der auf der Nüdfeite des Körpers liegenden Muskeln 
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17. Erweiterte Seitgrätſchſtellung (Fig. 43). 

a) Seitgrätfchitellung, Arme loder am Körper, Seitgrätichitellung 
erweitern, in der tiefften Stellung in die erweiterte Schrittftellung 
drehen, der vordere Fuß (auf Haden) und der Oberkörper drehen in 
die neue Front. : 

Steigerung: Seithalte. \ 

b) In der erweiterten 
Seitgrätfehftellung Faſſen 
der Zußgelente mit ben 
Händen, Rumpfbeugen 
vorwärts unter gleich 
zeitigem Anziehen der Bio. 48 


Arme. 
Bwed a): Dehnung der Angieher und Unterſchenkelbeuger. 
Zwed b): Dehnung der Anzieher, der Rücken⸗ und Geſäßmuskeln und 


Unterſchenkelbeuger. 


18. Erweiterte Schrittſtellung (Fig. 44). 


Die Schrittſtellung in der Weiſe erweitern, daß das hintere Knie den 

Boden berührt und das vordere Bein ſo weit wie möglich mit durch⸗ 
gedrücdtem Knie nad) vorn 

} geftredt wird. In biefer 
Stellung Rumpfbeugen 
vorwärts, Hände zur Un- 
terftüßung auf ben Boden 
fegen oder mit ihnen die 
vordere Fußſohle umfaf- 
fen. Beine wechſeln. 
Hied: Dehnung ber Geſaͤßmuskeln und der Unterfhentelbenger. 


19, Schnelle, tiefe Kniebeuge auf ganzer 
Soble (Sig. 45) 
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Seitgrätfehftellung, loder herabhängende Arme, 
fchnelles Kniebeugen auf ganzer Sohle mit Nach⸗ 
federn, Arme fallen beim Beugen vollftändig ent» 
fpannt zwifchen die Knie, hörbar ausatmen beim 
Beugen, langfames Aufrichten. 

Bived: Dehnung der Stredmuskulatur der Weine. 


20. Beinfpreizen vor-, jeit- und rüdwärts 
(Fig. 46). 


un 


22 
—— * 


Grundſtellung, Nackenhalte, Beinſpreizen vor⸗ 
und rückwärts, rechts und links mit durchgedrück⸗ 
ten Knien und ausgeſtreckten Fußſpitzen. 

Zweck: Dehnung der Geſäßmuskeln, der Unter⸗ 
ſchenkelbeuger und der Anzieher. 
42 Fig. 45 
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21. Anhoden 
einesOberjchentels 
zur Bruft (Sig. 47). 
Grundftellung, An- 
boden bes DÜber- 
fhentels mit Nach⸗ 
helfen der Hände 
durch Umfaſſen des 

unteren Scien» 
beines, rechts und 
links. 

Zweck: Dehnung der 
Geſäßmuskeln und bes 
Unterfentelbeugers. 





22. Streden beider Beine aus der ung unter 
Anheben des Geſäßes (Fig. 48 u. 





23. Arme rüd- 
- wärts jchlagen 
(Sig. 50 u. 51). 
Seitgrätfchftellung, 
Arme gebeugt in 
Sculterhöhe, Ell- 
bogen außen, Hände 
vor der Bruft, Ell⸗ 
bogen waagerecht 
rüdmärts ſchlagen, 
abwechſelnd 
gebeugte und ge 


ftredte Arme. 
Zweck: wie bei 5. und 


Dehnung 
bes Bruftforbes. 


Stüßhoditellung, Streden 

beider Beine unter An- 
heben des Befäßes, ohne 
daß die Füße ihren Platz 
verlaffen. Hände bleiben 
auf dem Boden. 


Siwed: Dehnung ber 
Unterſchenkelbeuger. 





Fig. 50 gig. 51 
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c) Dehnungs- und Kräffigungsübungen, 


24. Rumpfjenften vorwärts (Fig. 52). 
Seitgrätſchſtellung, Hochhalte, Rumpfſenken vorwärts mit hohlem 
Kreuz. 
Steigerung: Nadenhalte. 


Bwed: Dehnung der Gefäßmuskeln und ber Unterſchenkelbenger, Reäfti- 
gung ber Rüdenmusteln. 





dig. 52 Fig. 58 


25. Aus dem Rumpfjenten — Rumpfdrehen (ig. 53). 
Seitgrätfgftellung, Fäuſte ballen, Rumpf fenten bis zur Waage- 
rechten, Arme in ben Schultern feftitellen. Rudartiges Rumpfdrehen 
nad rechts und links. 


Bwed: Dehnung der feitlichen Rumpfmusteln, Kräftigung der Rüden- 
musfeln. 


26. Im Knien Oberkörper rüd- 
wärts beugen (Fig. 54). 

Knie handbreit geöffnet, Unterfchentel 
gletchlaufend geftellt, Fußſpitzen ausge- 
ftredit. Arme hängen loder herunter oder 

Fig. 54 faſſen die Nüdfeite der Oberfchentel. 

NRüdbeugen des Oberförpers mit hohlem 

Kreuz. In der tiefften Stellung Nachfedern, Aufrichten mit hohlem 
Kreuz und mit nad; vorn burchgefchobenen Hüften; nach vornüber 
fallen und auf dem Oberkörper entfpannt abrollen. (Die Übung ift 
nicht leicht auszuführen und kommt nur für Sorigefchrittene in Frage.) 

Steigerung: Nadenhalte, Hochalte. 

Gwed: Dehnung der gefamten auf der Vorderfeite des Körpers liegenden 
Muskulatur und Kräftigung der Hüftmusteln, 
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27. Auf- und Abrollen des Oberkörpers in der Rüdenlage 
(Fig. 55). 


Rüdenlage, Tiefhalte (Hilfeftellung gibt Gegendrud auf den Füßen). 
Aufrollen des Obertörpers: zuerſt verläßt der Kopf, dann bie Schul 
tern und zuletzt der Rüden den Boden. Fortgefchrittene führen die 
Übung ohne Hilfeftellung aus, 





Zwei: Kräftigung der Bauchmuskeln, Dehnung der Geſaͤß⸗ und Räden- 
muskeln ſowie der Unterſchenkelbeuger. 


28. Heben und Seifwärts- 
fenten der Beine in der 
Rüdenlage (Fig. 56). 
Rückenlage, Seithalte, Hand⸗ 
flächen auf dem Boden. Heben 
beider Beine bis zur Sentred)- 
ten, Senten der gefchloffenen und 
geftredten Beine nad) rechts und 
lints bis auf den Boden, Hilfe 
ftellung gibt Gegendrud auf ben 
DOberarmen; langfam beginnen, 
Fig. 56 dann Bewegung fchneller aus» 
6 führen. Steigerung: Nadenhalte. 
He: Kräftigung und Dehnung ber feitlihen Rumpfmuskulatur. 


29. Schaufel- 
bewegung (Fig. 57). 


Bauchlage, Rüden- 
halte, Oberförper rud- 
artig bochreißen, an- 
fchlteßend Die geftred- 

ten, geſchloſſenen 
Beine; dann die beiden 
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Bewegungen nacheinander mit hohlem Kreuz ausführen, wodurch die 
Schaukelbewegung entiteht. 
Bwed: Kräftigung der NRüdenmusteln, Dehnung der Muskulatur auf 
der Vorderſeite des Körpers. 


30. Hochziehen des Oberförpers 
in der Bauchlage (Fig. 58). 
Bauchlage, Fallen der Fußgelenke 

mit den Händen, Hochziehen bes 

Oberförpers dur Abdrücken ber 

Unterfchentel. (Die Übung kommt 

wegen ber fchwierigen Ausführung Fig. 58 

nur für Fortgefshrittene in Frage.) 

Biwed: Dehnung der Bruft- und Bauchmuskeln, Lockerung ber Wirbel 
ſäulengelenke, Kräftigung der Unterſchenkelſtrecker. 


31. Hocdfpringen mit Seifjpreizen der Beine 
und Seithochichlagen der Arme. 

Grundftellung, Arme hängen loder am Körper, Hüpfen auf beiden 
Beinen, Hochſpringen mit Geitfpreigen ber geftredten Beine und 
Seithochſchlagen ber Arme bis über den Kopf. Arme werden beim 
Niederfprung in die Wusgangsftellung zurüdgeführt, die Beine 
ipringen in die Grundftellung zurück 
gweck: Dehnung ber feitlihen Anzieher, 
Kräftigung der feitlichen Abzieher, 
Kräftigung der Fußgelente. 


32. Hodipringen mit Bor- und 
Rüdwätisipreizen der Beine 
(Fig. 59). 

Hodfpringen aus der Grunditel- 
lung mit Vorfpreizen des einen und 
Rüdfpreigen bes anderen eines 
und Vorhochſchwingen der Arme bis 
über den Ropf und Zurüdipringen 
in bie Grundftellung. ; 

Bwed: Kräftigung der Fußgelenke, 
der Waden⸗ und Oberſchenkelmuskulatur, 
Dehnung ber Wenger. 


33. Hochſpringen mit Vorhoch⸗ 
fhwingen der Arme und Vor⸗ 
ihwingen der Hüften (Fig. 60). 

Grundftelung mit zuſammen⸗ 
genommenen Füßen, Arme lang am 
Körper, Hochſpringen mit Borbod- 
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jHmingen ber Arme bis zur Hochhalte und Vorſchwingen der Hüften, 
Hohlmachen des Kreuzes. Beine bleiben geftredt. 





Fig. 60 


Steigerung: Statt Vorhoch— 
fhwingen der Arme Anfchlagen der 
Hände an die Füße. 

Zweck: Kräftigung ber Fußgelente und 
Wadenmuskulatur, Dehnung 908 Bruft- 
und Bauhmuskulatur. 


34. Armitok (Fig. 61 u. 62). 

Seitgrätjchftellung, Arme ange 
winfelt. Hände in Schulterbreite 
und Sinnhöhe, Unterarme eigen 
fchräg nach oben, die Fäufte find ge- 
ballt, Bauftrüden zeigen nad} außen, 
abwechfelndes Vorftoßen — Fauft- 
rüden werden nad) oben gedreht — 
Vorfchwingen der Hüfte, ganze Kraft 
in den Stoß hineinlegen, Bewe- 
gung erft langfam, dann |chneller 
ausführen. 


Zwec: Schnelligkeitsübung der Armmustulatur und Boräbung für der 


geraden Armftoß. 
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d) fräftfigungsäbungen. 


35. Im &nien vorwärts ſenken (Fig. 68). 
Knie handbreit 
öffnen, Nadenhalte, 
Oberkörper ſenken 
mit hohlem Kreuz 
und vorſchieben, bis 
die Oberfchentel 
ſenkrecht ftehen. 
Hilfeftellung gibt 
Druck auf den 
Serfen. 
Steigerung: Hochalte. 


Zwed: Kräftigung der Rüden. und Geſäßmuskeln und der Unterfhentel- 
beuger. 





36. In der Tieffriechftellung Vorſchieben und Zurüdziehen 
des Rumpfes (fig. 64). 


Aus dem Knien, Arme in Hochhalte, in die Tieftriechftellung gehen 
durch Rumpffenten und Auffegen der Hände auf den Boden bei ge- 
ftredten Armen; Oberfchentel ftehen fentrecht, Kreuz ift hohl. Bor- 
ſchieben des Oberkörpers 
unter Beugen der Arme, 
Heben des Rumpfes bis 
zur Waagerechten, Durch⸗ 
ſtrecken der Arme (hohles 
Kreuz) und Zurückſchieben 

io. 64 bis zur Ausgangsitellung 
ufm. 
Zived: Kräftigung der Arme und ber Rüdenmusteln. 





37. Im Sißen Heben der 

geftredten Beine (Fig. 65). 

Sit auf dem Boden. Heben der 
geftredten Beine ein bis zwei Fuß 
hoch über den Erdboden. In diefer 
Stellung Gleichgewicht ausbalan- 
cieren und Anziehen und Gtreden 
ber Unterfchentel, Arme in Vorhalte. 





Fig. 65 
Biwed: Kräftigung der Bauchmuskeln und der Unterſchenkelſtrecker. 
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38. Heben und Senten pers in der Rüdenlage 


Gig. 66). 

Rüdenlage, Nadenhalte, Hilfeftellung gibt Gegendrut auf den 
Füßen. Heben bes 
Oberförpers, zuerft ver: 
läßt der Rüden den 
Boden, dann bie Schul» 
tern und zuletzt ber 
Kopf. Beim Senten be» 
rühren zuerſt ber Kopf, 
dann bie Schultern und 
äulegt der Rüden ben 
Boden; während des 
Senkens oder Hebens 
nachfedern mit bem 
Oberkörper. (Die Übung ift nicht leicht auszuführen und fommt nur 
für Fortgefchrittene in Frage.) 

Steigerung: Hocdhalte, hierbei bleibt der Kopf ftets zwifchen 
den Armen, nad) dem Heben vorfedern mit hohlem Kreuz. 

Zweck: Kräftigung von Bauch⸗ und Rüdenmusteln. 


39. Ereifen der geöffneten Beine in der Rüdenlage. 
Rüdenlage, Nadenhalte, Ellenbogen auf dem Boden, Kreifen bes 
linken Bernes ellipfenförmig nad} lints, des rechten Beines nad) redts. 
Steigerung: Gefchloffene Beine, Seithalte, 
Zweck: Rröftigung der Bauch» und Oberſchenkelmuskulatur. 


40. Beinſchlagen in der Rüdenlage. 

Rüdenlage, Naden- oder Seithalte mit Handflähen nach unten, 

wiederholtes Schlagen ber geftredten Beine ohne den Boden zu be- 
rühren; langſam beginnen, Schnelligkeit fteigern. 

Zwed: Kräftigung ber Baud- und Oberſchenkelmuskulatur. 


41. Nadenftand, Radfahrtrefbewegung (Fig. 67). 


Rückenlage, Nadenftand, Unterarme bringen durch 
Stüg im Rüden oder am Gefäß den Körper in fent: 
rechte Stellung, dann langfame Radfahrtretbemegung, 
Schnelligkeit allmählich) fteigern. 


42. Brüde (Fig. 68). 


Rüdenlage, den Körper fo herauswölben, daß er 
auf der Stirn und den leicht geöffneten Füßen ruht. 
Die Unterfchentel ftehen fentrecht, die Hände werden 
anfangs zur Unterftüßung neben dem Kopf auf den 
Boden aufgefegt, bei fortfchreitender Abung über ber - 








Bruft gefreuzt. (Die Übung fommt wegen ihrer fcehwierigen Aus- 
führung nur für Fortgefchrittene in Frage.) 
wed: Kräftigung der Naden- und Rüdenmustulatur. 





43. Ferjenheben und -jenten und 
Hochſpringen (Fig. 69). 

Zaufftellung, Ioder herabhängende Arme, 
Ferſen heben und fenten, anfchließend auf 
den Ballen wippen, dann leichtes Hoch—⸗ 
ipringen aus den Fußgelenken mit durch— 
gedrückten Knien und anfchließendem Hod)- 
[pringen aus der Hodftellung mit Anziehen 
der Knie zur Bruft und Niederfpringen in 
die Hodftellung. 

Bwed: Kräftigung der Zußgelenke, der Waben- und Oberſchenkel⸗ 

muskulatur 








44. Hüpfen auf einem Bein, Kreiſen 
und Schwingen mit dem anderen 
(Fig. 70 u. 71). 






Zaufftellung, loder herabhängende Arme, 
Knie durchgedrüdt, Hüpfen auf einem Bein, 
reifen und Bor- und Rüdwärtsfchwingen 
mit dem anderen, abwechfelnd rechts und links 


— Bwed: Kräftigung der Fußgelenke 
Big. 70 und der Wadenmustulatur. 





45. Hüpfen aus der Grund- 
ftellung in die Seitgrätih- 
ftelung und umgelehtt --- ——- 


(Fig. 72). —— 


Aus der Grundſtellung — 
Arme locker am Körper — in 
die Seitgrätſchſtellung hüpfen 
mit gleichzeitigem Seithoch⸗ 
ſchlagen der Arme bis in 
Schulterhöhe oder bis über 
den Kopf und zurüd. / 







- 
Senn nn nn 
nen 


Steigerung: Beim 
Sprung in die Grundftellung “ 
in die tiefe Kniebeuge gehen 
mit Vorhalte der Arme. 


Zweck: Kräftigung ber Fußgelenfe und der Wadenmuskulatur 


46. Schnellauf auf der Stelle. 

Zauffteflung, Arme in den Ellenbogen angemintelt, Muskulatur ent- 
fpannt. Laufbewegung langfam einleiten durch Heben der Ferſen 
und Nachgeben in den Knien, Arme ſchwingen leicht mit, Bewegung 
verftärten durch leichtes Anheben der Knie, ftärteres Mitfchwingen der 

- Arme, fibergehen zur fchnellften Tretbemegung. Knie fo hoch wie 
möglich reißen, ſtarke Mitarbeit der Arme, Oberkörper vornüberneigen. 


Zweck: Kräftigung der Fußgelenke, der Wadenmuskeln und. ber Ober- 
ſchenkelmuskulatur 


47. Langſame Kniebeuge 
(Fig. 73). 

Grundſtellung, Vorhalte, Fer⸗ 
ſenheben, langſames Kniebeugen 
mit ſtetem 6-Smaligem Federn 
in den Knien, Hacken bleiben zu⸗ 
ſammen, Oberkörper iſt auf 
gerichtet, langſame Rückenbewe— 
gung mit wieder 6—Smaligem 
Federn. 





Bwed: Kräftigung der Wadenmuskeln 
und ber Unterſchenkelſtrecker. 
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48. In der Stüghoditellung Beinftreden und Anhoden (Fig. 74). 
Stüßhodftellung, Rüdftreden und Anhoden eines Beines, abwech⸗ 
felnd rechts und links, anfchließend beider Beine. 
Biwed: Kräftigung der Oberjchentelheber. 


49. Armbeugen und 
-ifreden im Liegeftüs 
vorlings. 
Liegeftüß vorlings, Arme 
langfam beugen und ftreden; 
der Körper iſt hierbei voll» 

ftändig gejtredt. . 
Steigerung: Auf 
ftügen der Hände auf ben 





Tingerfpigen und Beine in ig. 74 
Seitgrätfchitellung. : 
Biwed: Kröftigung der Arme und Finger, Kräftigung ber Rumpf- 
muskulatur. 


50. Kopfſtand, Herausheben zum Handftand (Fig. 75). 


Schrittſtellung, Aufſetzen des Kopfes und 
der Hände auf den Boden, Hilfeſtellung ſteht 
„gegenüber, Kopfſtand und Herausheben zum 
Handftand durch Streden der Arme und Rüd- 
bewegung in den SKopfftand; SHilfeleiftung 
hält an den Füßen das Gleichgewicht aufrecht. 
Zweck: Kräftigung der Aım- und Bruftinußfulatur. 


2. Übungen mit Gerät. 


Zwed: Vorwiegend Kräftigung, teilmeife 
aud) Dehnung der Muskulatur. 

Lehrweife: Bet jeder Übung ift darauf zu 
achten, daB möglichft der ganze Körper mit- 
arbeitet. 

gig. 75 Die Häufigkeit der Ausführung der einzelnen 

Übung hängt von dem Grad der Leiftungg- 

fähigteit der betreffenden Hitlerjungen ab. Beim Üben muß immer das 

Wohlgefühl der Spanntraft vorherrfchen, nie darf der SHitlerjunge 
eine Überanftrengung (Kopfſchmerzen, Übelkeit ufw.) verfpüren. 

Fehlen die Geräte, fo können der Medizinball durch einen behelfs- 
mäßigen, felbftangefertigten Stoffball und die Kugel durch Steine 
erſetzt werben. 
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Einteilung: Zu ben Übungen mil Gerät gehören Üebizinball-, 
Rugel- und Baumftammübungen. Weitere wertvolle Übungen mit 
Rundgewicht, Hantel, Hammer und Wurfgewicht werben wegen ber 
Anfchaffungsuntoften und der teilmeife bejtehenden Schwierigkeit ihrer 
Anwendung in Hallen und auf Sportpläßen nicht berüdfidhtigt. 


a) Medizinballübungen. 
1. Fangen des Balles (Fig. 76). 

Bei dem Fangen des Balles find Bruft und Unterleib vor allzu 
hartem Aufprallen zu fehügen. Der Oberkörper ift etwas norgeneigt 
und einer der Arme fo vor die Bruft gefchoben, daß der Unterarm 
j - ungefähr in einem rechten Mintel 
zum Oberarm gerade nad vorne 
zeigt. Anfänger ballen, um inger- 
verlegungen zu vermeiden, die Dau- 
men nad) innen. Der Ball wird nun 
in dem vom Unter- und Oberarm ge- 
bildeten Winkel aufgefangen, der 
freie Arm von oben auf den Ball ge- . 
legt, fo daß er feitlicy nicht abgleiten 
farın. Auf diefe Weife kann aud) der 
am träftigften geworfene Ball ge 






fangen werden, ohne baf irgend» 
welche Verlegungen zu befürdten 
find. 


2. Medizinball mit beiden 
Händen rüdwärfs über den Kopf 
werjen und fangen (Fig. 77). 
Die Hitlerjungen ftellen fih in 
2 Gliedern mit etwa 2 Schritt 
Zwifchenraum und in einer Ent- 
fernung von etwa fechs bis acht 
Schritt gegenüber auf. R 

Die Werfer ftehen in Seitgrätſch⸗ Fig. 7 
ftellung und brehen den Fängern & 
den Rüden zu; fie faffen den Ball mit beiden Händen, holen mit leichter 
Rumpf und Kniebeuge Schwung und werfen den Ball mit ſcharfer 
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Körperftretung bis in die Fußſpitzen rüdwärts über ben Kopf; ber 
Ball darf nicht zu lange feitgehalten werden, da er fonft nach hinten 
unten geriffen wird. Die Werfer müſſen mit den Füßen feftftehen, 
dürfen nicht fpringen und den Rumpf nicht überdehnen; die Arme 
bleiben geftredt. 
Zwei: Kräftigung der Nüden- und Armmuskeln, Dehnung der Baudı- 
und Bruftmusteln. 


3. Medizinball mit beiden Händen aus der Schriftitellung 

vorwärts über den Kopf zumwerfen und fangen (Fig. 78). 

Die Hitlerjungen ftehen fi) bei diefer Wurfart 4-6 Schritt gegen- 
über. Schrittftellung, Hochhalte. Durch Rückbeugen des Oberkörpers 
holt der Hitlerjunge Schwung und wirft dann den Ball mit rudarti- 
gem Vorwerfen bes Ober- 
förpers nad) vorn unten 
dem gegenüberftehenbden 
Hitlerjungen in Brufthöhe 
zu. Wichtig ift bei diefer 
Wurfart die Mitarbeit des 
Oberkörpers, da font der 
Ball lediglich mit den 
Armen gemorfen wird. 
Zweck: Sträftigung ber Baud-, 
Bruft- und Armmuskulatur, 
Dehnung der Rüdenmusteln. 


4. Medizinball tüdwärts 
duch) die Beine werfen 
und fangen (Fig. 79). 
Geitgrätfchftellung. Der 
Oberkörper beugt ſich tief 
nad unten und die Arme 
ſchwingen foweit wie möglih mit nach hinten durch) die Beine. 
Schwieriger wird die Ausführung der Übung aus der Hochhalte 
mit gleichzeitigem. — hierbei iſt darauf zu achten, daß 
der Ball beim Durchſchwingen 
durch die Beine nicht auf den 
Boden aufſchlägt. Der Bart. 
ner fteht mit dem Rüden dem 
Werfer in einer Entfernung 
von 4-8 Schritt gegenüber. 
Er dreht fi) mit Oberkörper 
und Händen dem Werfer zu 
und führt den Ball nach dem 








Big. 79 
54 





⸗ 


Fang ſofort in die Hochhalte; nach einer Pauſe von 1 bis 2 Sekunden 
beginnt von hier aus der neue Wurf. 
Zweck: Dehnung von Raden-, Hüden- und Gefähmusteln. 


5. Medizinball ftogen, rechts und lints (Fig. 80 u. 81). 
Mit dem fiben des Medizinballftoßens (und -[chleuderns) verbindet 
man von vornherein die richtige Mitarbeit des Körpers. Wenn bier 





Fig. 8i 





Fig. 80 


mit aud) das eigentliche Gebiet der Gymnaftit verlaffen und zur 
allgemeinen Wurftechnit übergegangen wird, jo tft diefe Vorarbeit für 
die fpätere Erlernung aller Wurfarten von großer Bedeutung. 

Der Körper fteht feitlich zur Stoßrichtung, d. h. beim rechtshändigen 
Stoß zeigt die linfe Schulter in die Stoßricdhtung. Die Beine nehmen 
Seitgrätfchftellung ein; der linke Fuß wird hierbei um eine Fußlänge 
zurüdgeftellt, fo daB linke Fußſpitze und rechte Ferfe in einer Höhe 
ftehen. Beide Knie find gebeugt, das Körpergewicht ruht auf dem 
rechten (Stoß-) Bein, der Körper ift vornübergeneigt, der Rüden 
gefrümmt, die Muskulatur loder und entjpannt. Der Ball wird von 
der ftart abgemintelten Hand, deren Finger gefpreizt zum Kopf hin- 
zeigen, in Schulterhöhe gehalten. Der Stoßarm zeigt in Stoßrichtung. 
Die linke Hand liegt loder von oben auf dem Ball und dient beim 
Wurf zur Führung des Balles. 

Der Stoß wird eingeleitet durch das fchnelle Vorhochreißen ber 
hinteren Hüfte nach vorn oben; es folgt das Streden beider Beine 
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mit Ballenftand auf beiden Füßen, Die Verlagerung des Schwer⸗ 
gewichtes auf das vordere Bein, das Vorſchwingen der Stoß⸗Schulter 
Nad) Auswirkung der Tätigkeit der Hüfte und der Schulter auf den 
Stokarm wird nunmehr die Armtraft — ganz zum Schluß ber Stoß- 
bewegung — durch fchnelles und kraftvolles Streden des Armes und 
des SHandgelentes eingefeßt. Der rechte (Stoß-) Fuß, der die Mit 
arbeit bes Körpers durch fräftigen Abdrud vom Boden unterftüßt, 
bleibt mit diefem folange wie möglich; in Berührung, d. h. er wird 
erft ſehr ſpät, wenn der Drud ſich voll hat auswirten fünnen, nad) 
vorn gezogen, um dem vornüberfallenden Körper als Stüße zu 
dienen. — Der Stoß ift in entiprechender Weife auch linkshändig 
auszuführen. 
Bwed: Kräftigung ber Bein⸗, Hüft-, Bruft- und Armmuskulatur. 


6. Medizinball ſchleudern, rechts und links 

Die Ausgangsſtellung der Beine und des Oberkörpers zum Schleu- 
dern iſt bis auf die Haltung der Arme biefelbe wie beim Stoßen. Der 
Ball ruht auf dem leicht gefrümmten rechten Unterarm und der 
ftarf einwärts gewinkelten Hand. Das Schleudern wird burd; eine 
ſchnelle Drehung des gefamten Körpers um die Längsachſe be 
wirkt. Die Mitarbeit des Körpers, Die Tätigteit der Hüfte, der 
Beine, der Schulter, die Gewichtsverlagerung uf. iſt dieſelbe wie 
beim Stoßen. Die Bahn, die Arm und Ball beichreiben, geht von 
ſchräg hinten unten nach ſchräg vorn oben. Der linfe Arm liegt 
wieder locker auf dem Ball und ſorgt wie beim Stoßen für die Füh- 
tung des Balles. Mit dem Schleudern läßt fich der Medizinball am 
weitelten und fchärfften werfen, weshalb er bei ben Rampfipielen faft 
ausiHlieklih angewandt wird. Eine gute Beherrihung des Schleu⸗ 
derns, rechts wie links, iſt daher erforderlich. 

Zweck: Kräftigung ber Bein⸗, Hüft-, Bruſt- und Armmuskulatur. 


7. Medizinball aus der Rückenhalte vorwäris über den Kopf 
werfen und fangen. 


Seitgrätſchſtellung, Halten des Balles auf dem Rücken in der 
Rückenhalte, Werfen des Balles über den Kopf nach vorn durch rud- 
artiges Vorbeugen des Oberörpers und Fortſchleudern mit den Händen. 

Zweck: Kräftigung ber Bruſt- und Bauchmuskulatur 


8. Medizinball zuwerfen von Mann zu Mann mit zwei 
oder drei Bällen. 


Die beiden Partner ftehen fi) in einer Entfernung von 4-6 Schritt 
in Geitgrätfchftellung gegenüber und werfen fi die Bälle mit beiden 
Händen zu, der eine hoch, der andere flach. Bei drei Bällen ift das 
Tempo des Zumwerfens entiprechend zu befchleunigen. 

Zwei: Nerven- und Geſchicklichkeitsübung. 
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b) &ugelübungen. 
1. Augelihwingen. 

Geitgrätfchftellung, Faſſen der Kugel mit beiden Händen, Schwingen 
aus der Hochhalte mit gejtredten Armen unter Vorbeugen des Rumpfes 
durch die tief gebeugten Beine; die Arme ſchwingen fomeit wie mög- 
ih nad Hinten und federn einmal nad. Bei der Rückbewegung 
ſchnelles Aufrichten bes Körpers und Hochſchwingen der Kugel. 

Zweck: Kräftigung ber Arm, Rumpf und Beinmusfulatur, Dehnung ber 
Naden-, Rüden- und Geſäßmuskeln. 


2. &ugel mit beiden 
Armen ſenkrecht hoch⸗ 
werfen und fangen 
(Fig. 82). 

Aus der Kniebeuge Ku⸗ 
gel mit beiden Händen 
unter Streckung der Beine 
und Aufrichten des Ober- 
förpers vor dem Körper 
fentreht hochwerfen und 
fangen mit beiden Händen. 
Befonderer Wert ift auf 
das tiefe Beugen und an- 
ſchließende Streden ber 
Beine zu legen, weil erft 
hierdurch der gefamte Kör- 
per zur Mitarbeit heran- 

gezogen wird. 
Zweck: Kräftigung der Arm⸗, 
Rumpf- unb Beinmuskulatur. 


3. Augel hochſtoßen und 
fangen, rechts, links und 
von rechts nad) links 
(Fig. 83). 

Stoß- oder Geitgrätfchitellung, die Kugel liegt auf den Fingerfpigen 
der abgemwinfelten rechten oder linten Hand, die Singer find gefpreigt, 
die Hand weiſt nad) außen oder parallel zur Bruft (nicht nach der 
Bruft), der Unterarm zeigt in die Stoßrichtung; das Körpergewicht ruht 
auf dem tief gebeugten Stoßbein, rechts oder lints. Der Stoß wird 
eingeleitet durch die Stredung der Beine, ber die Stredung der Hüfte, 
Schulter und des Armes fomie das Hochſtoßen der Kugel folgen. 
Letztere wird weich aufgefangen, d. h. der Übende geht mit ber 
fallenden Kugel fofort wieder in die tiefe Kniebeuge, und federt einmal 
nad, wodurd) das Gewicht der fallenden Kugel abgefangen wird. 





Fig. 82 
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Die Übung wird reis 
und links ausgeführt fomie 
von rechts nad) links, d. 5. 
rechts werfen, links fangen 
und umgekehrt, hierbei 
wird das Körpergewicht 
auf das jeweilige Stoß- 

bein verlegt. (Borficht.) 

Bived: Kräftigung der 
Arm, Rumpf- und ber Bein» 
mustulatur. 


4. Kugel zuffoßen von 
Mann zu Mann (Fig.84). 

Die Kugel wird In der- 
felben Weiſe hochgeftoßen 
wie bei 3., nur fängt fie 
jetzt der auf einen Schritt 
gegenüberftehende Partner 
auf. Diefer geht beim Fan⸗ 
gen mit der fullenden Ru- 
gel wieber in die tiefe Kniebeuge, federt nad, und ftößt die Kugel durch 
Stredung des Körpers und Armes zurüd. Die Übung wird rechts und 
links ausgeführt. Beim Stoßen iſt auf die Drehung der Hüften um 
die Längsachſe zu achten. (Borfidht!) 

Biwed: Derjelbe wie bei 8. 2 @) 





S 


ig. 84 
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5. Kugel mit beiden Händen zumwerfen von Mann zu Mann 
mit Vorſchwingen der Hüften (Fig. 85). 

Zwei Hitlerjungen ftehen fich in einer Entfernung von etwa 4-6 
Schritt in Seitgrätfchftellung gegenüber; der eine von ihnen wirft 
dem anderen die Kugel aus der tiefen Sniebeuge durch ſchnelles Auf- 

— richten bes Ober⸗ 
==. körpers, Streden 
der Beine und Bor- 
ſchieben ber Hüften 
zu. Diefer fängt die 
Kugel in halbauf- 
rechter Stellung, be- 
nußt den Schwung 
der Kugel, um fo- 
fort in Die. tiefe 
Kniebeuge zu gehen 
und bie Arme fo 
weit wie möglich 
nad) hinten pendeln 
zu laffen; nun folgt 
[hnelles Aufrichten, 
Zurüdwerfen der 
Kugel ufw. 

Zweck: Kräftigung der Arm⸗, Hüft- und Lendenmusteln. 


6. Kugel Über den Rüden Über die andere Schulter hoch- 
werfen und fangen (Fig. 86). 
Die Kugel liegt in ber ftarf abgemintel- 
ten nad rüdmwärts oben geöffneten Hand 
rechts oder links. Der Körper ruht auf dem 
tief gebeugten Stoßbein rechts oder links. 
Die Hauptarbeit leiftet bei dem Hochwerfen 
der Körper dur fchnelle Stredung der 
Beine und Hüften. Der Arm wird hinter 
dem Rüden bis zu einem rechten Wintel ge- 
beugt und gibt zufammen mit der Hand der 
Kugel die Richtung zur anderen Schulter. 
Aufgefangen wird die Kugel mit der ande- 
ren oder derfelben Hand. Verkehrt ift es, 
mit dem geftredten Arm von vorn oder von 
der Seite Schwung zu holen. — Übung 
rechts und lints ſowie von rechts nad) links 
mit jeweiliger Gewichtsverlagerung aus: 
führen. Big. 86 
Zweck: Kräftigung der Arm⸗, Hüftmusteln und der Beinftreder. 








Fig. 85 
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7. Kugel aus der Seithalte mit geffredten Armen über den 
Kopf werfen und fangen (Fig. 87). 


a) Seitgrätfchjtellung, Seit- 
balte, Handflächen nach oben, 
die Kugel mit geftredtem Arm 
aus einer Hand über den 
Kopf in die andere werfen. 
Beide Arme bleiben geftredt 
und gehen nicht tiefer als bis 
zur Waggerechten. 

b) Der geftredte Wurfarm 
tt zum Ausholen feitwärts 
gefentt, das Wurfknie und der 
Oberkörper find tief feitwärts 
gebeugt. Die Arbeit des Wurf- 
armes wird jeßt durch bie 
Stredung bes Murfbeines 
und durch das Aufrichten des 
Obertörpers unterftüßt. 

Zweck: Kräftigung der Arm-, 
Bruft-, jettlihen Rumpfmustulatur. 





8. Angel mit beiden Händen rüdwärts über den Kopf 


werfen (Fig. 88). 


2 
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Die Kugel liegt 
in den Fingern der 
beiden Hände, die 
Arme ſchwingen 
durch die leicht ge⸗ 
beugten Knie, um 
dann unter gleich⸗ 
aeitiger, bligfchneller 
Stredung des ge- 
famten Körpers — 
die Füße gehen da- 
bei in den Ballen- 
ftand — rudartig 
vorhochgeriffen zu 
werden. Die Kugel 
verläßt die Hände 
in dem WAugenblid, 
in bem biefe Die 
höchſte Stellung er- 
reicht haben. Durch 





zu langes Feſthalten der Kugel wird bieje nad unten geriffen. Stets 
darauf achten, daß das Wurffeld fret tft! 
Zweck und Fehler wie bei Nr.1, Medizinballübungen. 


9. Kugel mit beiden Händen vorwärts werfen (Fig. 89). 


Nach leichtem Anfchwingen der Kugel mit beiden Händen durch die 
leicht gebeugten Knie werben die Arme unter gleichzeitiger Stredung 





Big. 89 


bes Körpers und Vormerfen der Hüften bligfchnell vorgeriffen, wobei 
die Hände fo weit wie möglich mit der Kugel mitgehen. (Wurffeld frei!) 
: Zweck: Kräftigung ber Arm⸗ und Rückenmuskulatur. 


c) Baumffammübungen. 
(Die Baumſtammübungen kommen nur für ältere und kräftigere Htitlerjungen 
in Frage.) 


1. Langen Baumſtamm aufnehmen, umberfragen und 
mit ihm laufen (Fig. 90). 
(Länge des Baumftammes: 4m; Gewicht: 25—830 Pfund.) 
Der 4 Meter lange Baumftamm wirb mit dem diden Ende nad 


oben aufgerichtet. Der Hitlerjunge legt den Stamm gegen eine feiner 
Schultern und beugt den Oberkörper fo tief vor, daß er mit beiden 
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Händen unter das Fußende faſſen kann. Er hebt ihn nun langfam 
Ho durch Aufrichten des Körpers und balanciert das Gleichgewicht 
mit den Händen und der Schulter aus Hat der SHitlerjunge das 
Gefühl für das Gleichgewichthalten erlangt, jo verſucht er jegt mit 
dem Baumftamm zu gehen, danach zu laufen. 

Biel: Kräftigung der Arm-, Bruft- und Baudhmuskulanır. 
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Fig. 91 


2. Kurzen Baumftamm aus der fiefen Kniebeuge 
hochitogen und fangen (Fig. 91). 
(Sünge des Baumftammes: 2 m, Gewicht 15—28 Pfund.) 

a) Seitgrätfchftellung, die Unterarme And vor der Bruft gebeugt 
und zeigen nad) oben; der Baumftamm liegt in Schulterhöhe parallel 
zur Bruft in den nach außen-oben geöffneten Händen, der Daumen 
iſt nad) außen gefpreizt. Der Hitlerjunge geht in die tiefe Kniebeuge 
und ftößt den Baumſtamm aus dieſer Stellung unter gleichzeitiger 
Stredung des gefamten Körpers und der Arme hoch. Beim Auf 
fangen des Stammes. find die Arme noch geftredt, geben dann aber 
durch Beugen der Ellenbogen nady; in gleicher Weife fängt ber Körper 
das Gewicht des fallenden Baumftammes durch Einnehmen ber Knie⸗ 
beuge allmählich ab. 

Beim Auffangen ift darauf zu achten, daß das Körpergewicht nicht 
zu fehr nach hinten verlegt wird, da fonft der Übende durch das Ge- 
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wicht bes Baumſtammes nach Hinten hinüber zu Fall gebracht wird, 
wodurch erhebliche Verlegungen entftehen fünnen. 
b) Diefelbe Übung mit dem langen Baumftamm. 
Steigerung: Hodftoßen und Fangen des kurzen und langen 
Baumftammes mit wecjelfeitigem Bor- und Rüdfpringen der Beine. 
Zweck: Kräftigung der Gefamtmusfulatur bes Körpers, 


3. Stoßen des kurzen Baumftammes rechts und links. 
(Länge des Baumftommes: 2 m, Gewicht: 15—25 Bund.) 


Der kurze Baumftamm wird rechts» und linkshändig geftoßen. 
Beim Aufnehmen legt man den Unterarm des freien Armes unter den 
mit dem dideren Ende auf dem Boden ftehenden Baumftamm und 
drüdt mit der anderen Hand auf dem dem Körper zugewandten 
bünneren Ende. Durch dieſen Drud und die Hebelwirkung des unter- 
gelegten Armes wird der Baumftamm hochgehoben; dabei ruht jeßt 
das dünnere Ende in der Handfläche der Stoßhand, deren finger weit 
geipreigt find und ben Rand des Baumftammes umklammern. Die 
Vingerfpigen zeigen bei ſtark abgeminteltem Handgelen? zum Kopf 
hin. Der Unterarm des Stoßarmes bildet bie Verlängerung bes 
Baumftammes, der freie Arm hält ihn durch Stügen im Gleich⸗ 
gewicht. Die Beine und Füße nehmen Stoßftellung ein (vergleiche 
Medizinballitoßen). 

Aus diefer Stellung wird der Baumftamm unter Einfaß ber ge 
jamten vorhandenen Kraft und Schnelligfeit fo geitoßen, daß er, mit 
dem vorderen Ende auftommend, ſich überfchlägt. Der Bewegungs- 
lauf beim Stoßen — Hüftdrehung, Stredung der Beine, Verlagerung 
des Körpergewichts, Abdrud von Stoßbein, Schulter- und Arm- 
einfaß ufw. — ift der gleiche wie beim Stoßen bes Medizinballes. Das 
Stoßen kann au; aus dem Anlauf erfolgen. 


Zwed unb Fehler vergleiche Medizinballſtoßen. 


4. Werfen des langen Baumſtammes (Fig. 92 u. 93). 


Das Werfen oder Schleudern des langen Baumftammes erfolgt mii 
beiden Armen aus der GSeitgrätfchltellung. Nach dem Aufnehmen bes 
langen Baumftammes und Aufrichten des Oberfürpers (vergleiche 
Baumftammübung Nr. 1) läßt man den Baumftamm langfam nad 
vorn fallen, beugt, fobald der Baumftamm einen beftimmten Neigungs- 
winfel erreicht Hat — der richtige Augenblid muß durch fiben gefühls- 
mäßig erfaßt werden — leicht die Knie, um diefe im felben Wugen- 
blid wieder blitzſchnell zu ftreden. (Die Beugung darf nicht zu ftart 
fein, da fi} fonft der Körper mit der ſchweren Laft nicht genug ftreden 
tann.) Gleichzeitig erfolgt die Stredung bes Körpers, das Vorhoch⸗ 
werfen der Hüften und der geſtreckten Arme. Der Druck der Arme 
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und Hände auf ben 
Baumftamm muß der- 
art erfolgen, daß ſich 
der Baumftamm nad) 
dem Auftreffen über- 
ſchlägt. Beim Weit 
fampf iſt der Wurf 
nur dann gültig, wenn 
der Baumjtamm nad) 
dem Überſchlag minde- 
ftens parallel zur Ab⸗ 
murflinie liegt. 

Ebenfo wie bas 
Stopen bes kurzen 
fann aud) das Werfen 
des langen Baum 
ftammes aus dem An- 
lauf erfolgen. Aller- 
dings iſt ber Über. 
gang aus dem Anlauf 
in die Abmurfitellung 
und Nusnüßung der 
Anlaufgeſchwindigkeit 
nicht ganz leicht und 
kann nur durch länge⸗ 
res UÜUben erreicht wer⸗ 
den. 


gweck: Kräftigung der Arm⸗, Bauch⸗ und Belnmuskulatur. 





3. Abungen am Gerät. 


Die Sproffenwand oder Leiter. 
Zwed: Borwiegend Dehnung und Kräftigung der Muskulatur. 


Allgemeines: Die Hitlerjungen nehmen rechts und links von ber 
Sproffenwand in je einem oder mehreren Gliedern oder im Halbfreis 
Aufftellung. Auf das Kommando des Reiters „Die erften 2, 4 oder 6“ 
ufw. treten die Hitlerjungen von rechts und fints an die Sproffenwand 
heran. Nach der Ankündigung der bung geht der Hitlerjunge auf das 
Kommando „Anfangen“ in die befohlene Ausgangsftellung und be 
ginnt und beendet die Übung felbftändig. Wo teine Sproffenwanb 
vorhanden ift, benußge man eine Leiter, an der fat alle nachſtehend auf 
geführten Übungen ausgeführt werben können. 
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1. 


1. Übungen aus dem Hang vorlings an der oberften Sproffe: 


Aufgriff, Rüdheben und Senten eines geftredten Beines, abwech ˖ 
felnd rechts, links, beider Beine. 


2. Aufgriff, Rückheben und Senten eines Unterfchentels, rechts, link« 


*5 


und beider Unterſchenkel. 





—— 


— 





4. 
an 
N 


Fig. 9 Gig. 96 


F 
* 


Aufgriff, Klimmziehen (Fig. 94). 
Aufgriff, Seitfhwingen beider geftredten Beine nach rechts und 
fints, die Hüften bleiben an der Sproffenwand. 


1. Abungen aus dem Hang rüdlings an der oberften 
oder zweiten Sproſſe: 


. Aufgriff, Heben und Senten eines Oberfchentels, bis zur Waage 


rechten und zur Bruft; anfchließend beider Oberfchentel (Fig. 95). 
Erfhwerung: Streden der Unterſchenkel in der Waage 
rechten. 


. Aufgriff, Heben eines geftredten Beines bis zur Waagerechten, 


rechts, links, beider Beine. 
Erfhmwerung: Geitjpreigen und Kreifen der Beine in der 
Baagerenhten. 
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7. 


8. 


Heben beider geftredten Beine bis über den Kopf (Big. 96). 
Seitſchwingen beider Beine nad) rechts und Iints, Hüften bleiben 
an der Sproffenwand. i 


III. Übungen aus dem Stand vorlings auf der 4. 5. 
oder 6. Sproffe: 


. Zufaflen in Hüfthöhe, Aufgriff, Rüdfenten des Körpers in ben 


Hangftand vorlings. Der Hangftand ift ein Mittelding zwiſchen 
Hängen und Stehen. Die Arme und Beine find geitredt, ber 





10. 


12. 


Fig. 97 Fig. 98 Fig. 99 


Körper in der Hüfte ftart abgewintelt, fo daß Oberkörper und 
Beine einen fpigen Winkel miteinander bilden (Sig. 97). 
Erihwerung: Tiefergreifen der Hände und Rüdftreden eines 
Beines, rechts, links. 

Seitgrätfchftellung. Schnelle, tiefe Kniebeuge, Zufaflen in Hüft- 
höhe, Aufgriff. 

Erfhwerung: Tiefergreifen der Hände, 


IV. Übungen aus dem Stand rüdlings auf der 4. 5, 
oder 6. Sproſſe: 


. Zufaffen in Hüfthöhe, Aufgriff, Vorfenten des Körpers in ben 


Hangftand rüdlings (Fig. 98). 

Erſchwerung: Borfpreizen eines Beines. 

Zufaſſen in Hüfthöhe, Aufgriff, Seitgrätfchftellung, Rumpfbeugen 
vorwärts (Fig. 99). 





V. Abungen aus dem Stand ſeitlings auf der 4. 5. 
oder 6. Sprofie: 

13. Zufaffen mit ber rechten bzw. linken Hand in Schulterhöhe, 
anderer Arm liegt flach am Körper, beide Füße ſtehen auf der 
betreffenden Sproſſe, Seitſenken des Körpers in den Hangſtand 
feitlings rechts baw. links. 
Erfhwerung: Seit 
heben eines Armes, Geit- 
ipreizen eines Beines, Bein- 
freifen des freien Deines 
in ber tiefiten Stellung 
(Fig. 100). 


VL Übungen aus dem 
Stand vorlings einen 
Schritt vor der Sprofien- 
wand: 
14. QAufftellen bes rechten (lin⸗ 
ten) Fußes auf die 4. oder 
5. Sprofje, Anriften an bie 
nächſt höhere, Abdrüden des 
Standbeines von der Sprof- 
fenwand, bis das aufgeſetzte 





Fig. 100 


Bein durchgedrückt iſt. 
Rumpfbeugen vor- und rück⸗ 
wärts mit herabhängenden 
Armen. 

Erſchwerung: Nacken⸗ 
und Hochhalte. 


15. Stand vorlings einen Schritt 
vor der Sproſſenwand, 
Streckſturzhang, langſames 
Senken der geſtreckten Beine 
bis zum Boden, Rücken 
ſoweit wie möglich an 
der Sproſſenwand laſſen 
(Fig. 101 und 102). 
Erſchwerung: An— 
halten der Beine in der 
Waaggerechten, Spreizen ber 
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Sie. 101 


Beine in ber Waagerehten, Senten des geftredien Körpers mit 
hohlem Kreuz. 


VIL Übungen aus dem Stand rüdlings einen Schritt 
vor der Sproffenwand: 

16. Auffegen des rechten 
(linken) Fußes auf bie 
4. oder 5. Sproffe, Ab. 
rüden des Stand- 
beines von der Sprof- 
fenwand, bis das auf- 
geſetzte Bein durch⸗ 
gedrückt iſt, Vor⸗ und 
Rückbeugen des Ober⸗ 
körpers mit herab⸗ x 
hängenden Armen, \ 
das Standbein bleibt 
durchgedrüdt. 
Erfhwerung: 
Seit, Naden- und 
Hochhalte. 

17. Dieſelbe Ausgangs. 
ſtellung Seitbalie 
Vorſenken des Oberkörpers mit Beugen bes Standbeines 
und Rüdbemegung (Fig. 103). 


JErſchwerung: Naden. und Hochhalte. 
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18. Stand rüdlings mit ben Ferſen dicht an der Sprofienwand, Zu ⸗ 
fafien in Hüfthöhe, Numpfbeugen vorwärts mit Tiefergreifen ber 
Hände bis zur unterften Sproffe, und Rückbewegung. Beine 
bleiben durchgedrückt (Fig. 104). 


VIE Übung aus dem Sitz rüdlings an der Sprofienwand 
(Sig. 105): 


19. Zufaffen in Reichhöhe, Herausheben des Körpers zur flüchtigen 
Spannbeuge und Rüdbewegung. 


Erfhmwerung: Im Sig Anziehen der Unterſchenkel. 


Sn der Spannbeuge Ballenftand und Tiefergreifen der Hände fo 
weit wie möglich oder Anheben eines Oberjchenfels bis zur Bruft. 


Il. Zuonuen. 


Zweck: Das Turnen fördert die Kräftigung der Muskulatur, ver- 
langt aber auch Gemwandtheit, Körperbeherrihung, Mut und Schnellig- 
teit. Es geht über die gymnaftifhe Ausbildung mit ihren einfachen, 
von jedem Hitlerjungen leicht zu erlernenden Übungen hinaus und 
verlangt ſchon eine gewiſſe Leiftungsitufe. 


Cehrweife: Jede Übung macht ber H.3.-Sportwart bzw. Ülbungs- 
leiter vor. Grundſätzlich forgt er für gute Hilfeftellung bei jeder Übung; 
er verwendet nur ſolche Hitlerjungen bei der Hilfeftellung, die dieſe 
nad feiner Anmeifung ſachgemäß geben fünnen. Der fbungsleiter 
beginnt mit den einfachften Übungen und geht erft allmähli) zu den 
ſchwierigeren über. Sein Ziel muß fein, alle SHitlerjungen der je 
weiligen HI.-Einheit in ihren Leiftungen vorwärts zu bringen. 
Hitlerjungen, die ihren Kameraden in ihren Leiftungen weit voraus 
find, hat er in befondere Niegen zufammenzufaffen und ihnen fchwie- 
rigere Übungen zuzuweiſen. Durch 10—15 Minuten Kürturnen 
(innerhalb einer zweiftündigen Turnjtunde) ift der befonderen Vor⸗ 
der Hitlerjungen für diefes oder jenes Gerät oder Übung Rechnung 
zu tragen. 


Einteilung: Zum Turnen gehört das: 


Bodenturnen, 
Geräteturnen, 
Hindernisturnen. 
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1. Bodenfurnen. 

Das Bodenturnen kann, da hierzu feine Geräte benötigt werden, 
überall geübt werden, fofern eine weiche Unterlage vorhanden tft. 
Fehlen Matten, fo können diefe durch Deden, Strohfäde, Ernteplane 
ufw. erfeßt werden; für eine weiche Unterlage muß aber der Sport: 
wart auf jeden Fall forgen. 

Beim Bodenturnen wird zwilchen Rollen und überfchlägen unter- 
fchteden. Bei den Rollen tft der Oberkörper grundfäßlich eingerollt, 
d. 5. gefrümmt, Kopf auf die Bruft genommen; bei den überfchlägen 
dagegen ift der Oberkörper geftredt (hohles Kreuz) und der Ropf in 
den Naden genommen. 


a) Rollen. 


1. Rolle vorwärts mit Aufffügen der Hände (Fig. 106). 
In der tiefen Hodftellung die einwärts gedrehten Hände auf den 
Boden auffegen, den Kopf foweit wie möglich an die Bruft anziehen 
und unter weichem Nachgeben in ben 
Ellenbogen nah vorn über Naden, 
Schultern und gefrümmten Rüden ab- 
rollen und aufftehen. 


2. Rolle vorwärts ohne Aufftügen 
der Hände. 
Tiefe Hodftellung, Kopf fo weit wie 
möglih an die Bruft einziehen, dann 
fräftig mit ben Füßen abdrüden und 
ohne Unterftügung der Hände nach vorn 
über Naden, Schulter und Rüden ab- — 
rollen und aufrichten. Fig. 106 


3. Rolle vorwärts im Schneiderſitz mit und ohne Aufffüßen 
der Hände (Fig. 107). 
Im Gig Beine kreuzen, Hände aufftüßen und nad vorn abrollen 
wie zuvor, diefelbe flbung ohne Benußung der Hände, 





4. Rolle vorwärts im 
Schneiderfig mit Umfafjen der 
Zußipigen (Fig. 108). 
Im Sig Beine freuzen, Hände 
umfaffen die Fußſpitzen und 
ötehen diefe dicht an das Gefäß 
heran, in diefer Stellung nad 
vorn über Naden ufw. abrollen. 
(Übung 8 u. 4 nur für Fort. 


Bio. 107 es 











gejhrittene.) Der Übungsleiter gibt Hitfeftellung durch Drüden des 
Kopfes an die Bruft und durch Befchleunigung der Rollbemegung. 


5. Rolle vorwärts aus der Hoditellung 
mit Umfafjen dee Fußgelente. 
Tiefe Hodjtellung, Hände umfaffen die Fuß— 
gelenfe, und nach fräftigem Abdrud mit ben 
Büßen nad vorn über Naden, Schultern ufw. 
abrollen. 


6. Rolle rüdwärts mit Aufftügen der Hände. 
Aus der tiefen Hoditellung mit Aufftüßen ber 
Hände rüdwärts über ben gefrümmten Rüden, Fio. 108 
Schultern und Naden abrollen. Anfangs kann 

beim &brollen ber Kopf etwas feitlih genommen werden. An- 
fängern wird das Erlernen der Rüdwärtsrolle dadurch erleichtert, 
daß der Übungsleiter die Rollbewegung durch einen kräftigen Schwung 
deichleunigt. 


7. Rolle rüdwärts ohne Aufftüßen der Hände. 
Ausführung der Rolle wie bei Nr. 6, nur ohne Mitarbeit der Hänbe. 
Hilfeftellung wie bei 6. erforderlich. 


6. Rolle rüdwärts im Schneiderfig mit und ohne Auf- 
üßen der Hände. 
Sig mit gekreuzten Beinen, kräftiges Abrollen nad rüdwärts über 
Rüden, Schultern und Naden mit, jpäter ohne Aufftügen der Hände. 
Hilfeftellung wie bei 6. erforderlich. 


9. Hechtrolle über eine Bank durch die gegräfichten Beine 
eines im Kopfitand Stehenden (ig. 109, 110 u. 111). 
Zuerft aus bem Stand, dann aus bem Anlauf mit beiden Füßen 
derart abfpringen, daß der Körper über der Bant einen Augenblick 
solftänbig geftredt Liegt. Der Kopf wird frühzeitig an bie Bruft ein- 
gezogen, die Mrme 
fangen mit ein- 
wärts gedrehten 
Händen durd leich- 
tes Federn in ben 
Ellenbogen ben er- 
ten Stoß ab, wor- 
auf Abrollen nad 
vorn über Naden, 
Schultern und Rüt- 
ten zum Stand 
folgt. Diefelbe Rolle 
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fann aud Über mehrere Bänte (6-10) und durch die gegrätfchten 
Beine eines im Kopfitand Stehenden ausgeführt werden. Wichtig ft, 
daß kurz vor dem Auffehen ber Hände der Kopf bereits auf die Bruft 
genommen wird. j 






Fig. 110 


10. Doppelrolle, Tant und Rolle zu dreien (Fig. 112 u. 113). 
A. ftegt in der Rückenlage, B. fteht mit feinen Füßen rechts und links 
vom Kopf des A. Diefer faßt die Fußgelente von B. und hebt bie 
Beine fo hoch, daß B. bie 
Tußgelente von A. faflen 
kann. Diefer febt ſich unter 
ftarter Beugung ber Knie bie 
Füße fo nah wie möglich an 
das Gefäß heran; B. beugt 
fi) tief herunter, wobei der 
Kopf zwifchen die geöffneten 
Beine zu liegen kommt, und 
rollt nad) vorn ab. Durch Die 
geitredten Beine von B. wird 















Big. 111 


A. bochgezogen, der nun 

feinerfeits nad vorn abrollt, / 
ule. J 
Beim Tant wird dieſelbe Auf⸗ 
ftellung wie bei der Doppel- } 
rolle eingenommen, nur neb- ı, 
wen A. und B. Radenbalte 
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ein, wobei die Fußgelenke durch Ober- und Unterarm eingellemmi 
werben. Der Tant eignet fi fowohl zum Rüdwärts- als zum Vor⸗ 
wärtsrollen. 

Bei der Rolle zu dreien ift die Faf- 
fung wiederum biefelbe wie bei der 
Doppelrolle. Außer A. liegt jebt 
aber auch B. in der Rüdenlage, und 
zwar fo, daß er mit bem Kopf zwi⸗ 
fen den gegrätfchten Beinen von 
A. liegt, deſſen Wußgelente er um- 
faßt. C. fteht mit feinen Füßen 
rechts und lints vom Kopf des A., 
der feinerfeits die Fußgelenke von C. 
gefaßt hat. B. hebt die Beine an, fo — 
daß C. die Fußgelenke von ihm Ei 118 

faffen kann. C. drüdt ſich jetzt fräf- 8. 

tig vom Boden ab, rollt über A. und B, hinweg nad) vorn ab. A. wird 
durch das Abrollen von C. hochgezogen und macht feinerfeits die Rolle 
vorwärts, ihm folgt B., uſw. 








Sig. 114 


11. Wechſelrolle zu dreien (ig. 114). 
A. und B. ftehen fi) in einer Entfernung von 3—5 Schritt gegen- 
über. C. fteht in der Mitte gwifchen den beiden, mit der Front zu A.; 
C. führt jet eine Rolle vorwärts gegen A. aus, der mit gegrätfchten 
Beinen über den abrollenden C. Ipringt. Diefer macht, auf dem Platz 
von A. angefommen, fofort kehrt. Währenddeifen macht A., der fi 
jeßt in der Mitte befindet, eine Rolle vorwärts gegen B., ber feiner- 
feits mit gegrätfchten Beinen über den abrollenden A. fpringt. B. rollt 
num gegen C. ab, der fpringt über ihn hinweg und rollt dann gegen 
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A. ab, uſw. Derjenige, der fi} jeweils in der Mitte befindet, führt 
bie Rolle aus, während bie beiden Außenjtehenden jeweils nachein- 
ander über den Abrollenden hinweg in bie Mitte fpringen. 


12. Maffenrolle. 
A., B., C. ufw. liegen in der Rüdeniage biegt nebeneinander. A.1, 
B.1, C.1 ufw. ftehen wie bei der Doppelrolle über ihnen, mit ben 
Füßen rechts und links von den Köpfen A., B, C. ufw. A., ber auf 
dem rechten Flügel liegt, faßt mit feiner rechten Hanb das rechte 
Bußgelent von A.1, mit feiner linten Hand das rechte Fußgelent 
von B.1. B. faßt mit feiner rechten Hand das linte Fußgelenk von 
A.1, und mit feiner linten Hand das rechte Fußgelent von C.i. C. 
faßt mit feiner rechten Hand das linke Fußgelent von B.i und mit 
feiner linten das linke Fußgelent von C.1, wenn er felbft den Schluß 
bildet, andernfalls greift er mit feiner linfen Hand nad) dem rechten 
Bußgelent von D.1, uſw. 
A., B., C. ufw. heben nun bie Beine fo hoch, daß A. 1,B.1,C. 1. 
ihre Zußgelente fafjen können, die ebenfalls über Kreuz feftgehalten 
werden. A.i faßt mit der rechten Hand das rechte Fußgelenk von 
A, mit der linten Hand das rechte Zußgelent von B, B.1 faßt mit 
der rechten Hand das linte Fußgelent von A., mit der Iinten das 
rechte Fußgelenk von C. 
C. i mit der rechten das linte 
Fußgelenk von B. und mit der 
linten das linte Wußgelent 
von C. Auf ein Rommando 
rollen nun A.1, B. 1, C. 1 
. nad) vorn ab, ziehen hierdurch 
„ B., C. nad oben, Die 
iprerfeits wieder abrollen, 
uf. 


13. Trichterrolle (Fig. 115). 


Drei Hitlerjungen ftellen fi 
mit dem NRüden gueinander 
und Schulter an Schulter 
gegeneinander auf und haften 
fih feft unter. Die Köpfe wer- 
Sig. 116 den etwas zur Seite genom- 

men. Dur dieſe Stellung 

ber drei Hitlerjungen entfteht ein Trichter, den der Hitlerjunge durch 
eine Rolle zu überwinden fucht. Nach ſchnellem Anlauf und träftigem 
Abfprung mit beiden Füßen ftüßt er die Hände auf zwei Schultern 
bes Trichters auf und rollt über den Trichter, in den der Ropf zu 
liegen kommt, nach vorn ab (Hilfeftellung). Beim Abfprung fommt es 
darauf an, daß ber Schwerpunft des Körpers durch kräftiges Ab⸗ 
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ignellen fowie durch Einrollen bes Körpers jo ſchnell wie möglid 
nach vorn oben verlagert wird. 

Diefelbe Rolle, aber ohne Aufftügen der Hände ausführen. Diele 
Übung tft fchwieriger als die erfte, der Abfprung muß nod kräftiger, 
die Rolle noch fchneller ausgeführt werden. (Nur für Fortgefchrittene). 
Drei Mann geben Hilfeftellung; bavon 1 vor und 2 hinter dem Trichter. 







Fig. 116 


14. Luftrolle mit Hilfeftelung und freie Luftrolle (Salto) 
(Fig. 116 u. 117). 
Nach fehnellem Anlauf und fräftigem Abſprung mit beiden Beinen 
überfchlägt fih der Körper durch ſchnelle Gewichtsverlagerung (Ein- 
rollen des Körpers, Anhoden der Knie, Hochreißen des Gefäßes) ber- 
art, daß er wieder auf die Füße zu ftehen kommt. Grundſätzlich geben 
bei Anfängern vier Hitlerjungen mit einer Zeltbahn oder Dede, über 
der die Rolle ausgeführt wird, Hilfeftellung. Bei Fortgeſchrittenen 
geben nur noch zwei Hitler⸗ 
jungen Hilfeleiftung, die mit 
ihren Armen in bie Achſel⸗ 
höhlen des Springers fallen 
und biefem dadurch die Stüße 
bieten, um bie er die Rolle 
ausführt. Bei fortfehreitender 
Sicherheit gibt nur noch ein 
Hitlerjunge Hilfeftellung, bis 
auch diefe nach Erlernung 
volltommener Körperbeherr⸗ \ 
[hung in Fortfall kommen di 





kann. Die freie Luftrolle oder 


der Salto Stellt die Steigerung ber Rollen bar. 

Außerfte Vorfiht beim Erlernen ber Luftrolle. Es darf vom 
Lehrer nur folhen Hitlerjungen das Erlernen der Luftrolle gejtattel 
werden, bie alle vorhergehenden Übungen ficher beherrfchen. Zur Hilfe- 
—— dürfen nur erfahrene und geübte Hitlerjungen verwan 
werben, 


g. 117 
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b) Aberſchlãge. 
Borübungen: Kopf- und Handſtand (Fig. 118). 


15. Kopfitand. 
Ropf (Hirn) und Hände werden auf den Boden jo aufgeftügt, daß fir 
zuſammen ein Dreied bilden, bei dem ber Kopf die Spike bes Dreieds 
darftellt. Durch diefe breite Unterftügungs- 
fläche ift der Hitlerjunge in der Lage, ben 
Körper durch langſames He— 
ben der Beine und Hohl⸗ 
machen des Kreuzes fentrecht 
aufzurihten und in biefer 
Stellung eine Zeitlang zu ver- 
barren. Im Anfang kann 
das Aufrichten und Gleich⸗ 
gewichthalten durch Hilfeftel- 
lung unterftüßt werden. 


16. Handftand mit und ohne 
Hilfeftellung (Fig. 119). 
Wird der Kopfitand gut aus- 
geführt, fo hebt ſich der Hitler- 
junge bei genügender Arm: 

traft aus dem Kopfitand durch 
ae Streden der Arme in ben — 

Handſtand heraus. Die Hilfeleiſtung unterſtützt das Gleichgewicht ⸗ 
halten durch Feſthalten der Beine. Es iſt hierbei darauf zu 
achten, daß der Atem nicht angehalten wird, da ſonſt Preſſungen von 
Herz und Lunge entſtehen können. Bei weiterem Uben kann die Hilfe⸗ 
ſtellung durch eine Wand, Sproſſenwand uſw. erſetzt werden. Die 
Hände werden jetzt mit geſpreizten Fingern etwas weiter als in 
Schulterbreite aufgefeßt, die Arme bleiben unter allen Umftänden ge- 
ftredt; durd fräftiges Abdrüden mit den Beinen wird der Körper 
aufgerichtet und das Kreuz hohl gemacht; durch Beugen der Unter 
ſchenkel finden die Beine an der Wand ufw. die nötige Unterftügung 
sum Halten bes Gleichgewichts. Die Ubung wird folange wiederholt, 
bis im Laufe der Zeit der freie Handftand gelingt. 





17. Aberſchlag zur Brüde aus dem Kopfftand. 


Aus dem Kopfftand mit hohlem Kreuz und angemintelten Unter⸗ 
fchenteln rüdwärts in die Brüde fallen. Der Körper wird vom Kopf 
und den Füßen getragen, die Arme werben auf der Bruft verfcehräntt. 
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18. Aberſchlag in die große Brüde aus dem Handftand 
($ig.120), 


Aus dem Handftand mit hohlem Kreuz und angemintelten Unter- 
Ichenteln rückwärts in die große Brüde fallen. Das Kreuz bleibt hohl, 
die Arme bleiben geftredt, die Handgelente werden ftart gedehnt; ber 
gefamte Körper ift hoch nad oben herausgewölbt, das Körpergemicht 
ruht auf den Füßen und Händen. 


19. Rüdwärtsfallen in die große 
Brüde aus dem Stand. . 

Aus der GSeitgrätfchftellung und Hoch⸗ 

halte den Körper unter Eintniden in 

den Knien ſoweit rüdwärts beugen, bis 

der Körper auf den Händen und Füßen 

ruht; aus diefer Stellung den Körper 

wieder nach vorn aufrichten. Anfangs Fig. 120 

geben 1—2 SHitlerjungen durch Unter- % 

ftügung im Kreuz Hilfeftellung. (Übung nur für Sortgefchrittene.) 


20. Uberſchlag über eine Bant (Fig. 121). 
Ein Hitlerjunge bildet die Bant, indem er Hände und Knie fo auf 
den Boden aufftüßt, daß die Oberſchenkel ſenkrecht ftehen und der Ober- 
törper waagerecht liegt. Der Hitlerjunge ſetzt die Hände anfangs aus 
dem Stand, fpäter aus dem Anlauf, jo nah wie möglich an die Bant 
heran und drückt 
fi träftig mit den 
Füßen vom Boden 
' ab, wobei der Kör⸗ 
ER N per von vornherein 
EN geftrectt bleibt, und 
n N geht mit hohlem 
* I Rreug über bie 
Bant zum Stand 
ab. Dieſelbe Übung 
kann auch fortlau- 
fend ausgeführt 


















Fig. 122 


werben, indem jeder, der den UÜberſchlag 
gemacht hat, in einiger Entfernung von ber 
erſten die nächfte Bank bifdet uſw 


21. Überſchlag mit Aufftügen der Hände 
auf dem Rüden eines Mitübenden 


(Fig. 122). 
Bei Diefem Aberſchlag fügt ber Abende 
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im Augenblid des Abfprunges feine Hände auf den Rüden eines Mit 
übenden, der in der Bant liegt, auf. Die Arme find während bes 
Überfchlages Ieicht gebeugt und werden im Augenblid des Sentens 
der Beine unter gleichzeitigem träftigem Abdrücken der Hände fchnell- 
!räftig geftredt. 2 Mann geben Hilfeftellung. 


22. Radichlagen (Fig. 123). 
(überfchlag feitwärts.) 
Aus ber Geitgrätfchftellung, Hände in Seithalte, mit in ber Hüfte 
abgemwinteltem Oberkörper (hohles Kreuz) feitwärts fallen. Nach⸗ 


ng berühren fine, rechte Hand, rechtes und linkes Bein ben 
oden. 





Fig. 128 Fig. 124 


23. Aniefhulterftand und Aberjchlag mit Hilfeftelung (Fig. 124). 
Ein Hitlerjunge bildet bie Unterftügung, über die der Stand bzw. 
Überfchlag auszuführen iſt; er geht in die Rüdenlage und zieht die 
etwas geöffneten Knie mit den ſtark gebeugten linterfchenteln foweit 
an, daß bie Füße auf ganzer Sohle auf dem Boden ftehen; bie Arme 
find nad) ſchräg oben gejtredt. 

Der Hitlerjunge ftüßt feine Hände auf die Knie des am Boden 
Liegenden und feine Schultern in deffen Hände; durch kräftiges Ab⸗ 
drüden mit den Füßen richtet er den Körper zum Schulterſtand auf, 
wobei das Kreuz hohl ift und die Arme geftredt find. Der Abgang 
erfolgt durch den Überfchlag, bei dem die Hilfeftellung in Höhe der 
Schulterblätter die notwendige Unterftügung gibt. 
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24. Aberichlag mit Hilfeftellung. 

Beim Überfchlag geben zwei Hitlerjungen Hilfeftelung; fie knien 
mit einem Knie nieder und halten fi} gegenfeitig an einem der Hanb- 
gelente feit. Der fibende fekt aus dem Anlauf die Hände fomeit wie 
möglich an die Arme der Hilfeftellung heran und führt ben Überfchlag 
durch den flüchtigen Handftand mit hohlem Kreuz und angewinfelten 
Unterſchenkeln fo blißfchnell aus, daß er wieder auf die Füße zu 
ftehen fommt. 

Die Arme geben beim fiberfchlag in den Ellenbogen ein wenig nad), 
um fi) gleich darauf, bevor die Füße den Boden erreichen, durch 
ſchnelles Streden kräftig abzudrücken, wodurd der Körper in feinem 
Auftrieb nach oben unterftüßt wird. Die Hilfeftellung erleichtert das 
Aufrichten durch einen mehr oder weniger ftarten Drud gegen die 
Schultern. 


2. Hindernisturnen. 


äwed: Das SHindernisturmen fördert Gemandtheit, Schnelligkeit 
und Mut. 

Lehrweiſe: Je nad der Art der Hinderniſſe werden fie überklettert, 
überfprungen, durch- oder unterfrochen ufw. Als Hinderniffe können 
alle Turngeräte wie Red, Barren, Pferd, Bod, Kaften, Tau, Schwebe- 
bant, Leiter oder, wo diefe nicht vorhanden find, Zäffer, Wagen uſw. 
verwandt werden. 

Bei dem Hindernisturnen kommt es nicht darauf an, daß alle Mög- 
lihteiten, wie ein Hindernis überwunden werden kann, ausgefchöpft 
und biefe frhulmäßig geübt werden, fondern daß das fiberminden ber 
Hindernifje ſchnell und zweckmäßig erfolgt; dabei find möglichſt alle 
Hitlerjungen zu gleicher Zeit in Bewegung zu halten. 


a) Hindernisturnen an den Geräten. 


Die verfchtedenften Geräte fünnen zu einer Hindernisbahn, die die 
Hitlerjungen fo fchnell wie möglich) zu nehmen haben, dufammengeftellt 
werden. Der HI..Sportwart beftimmt dabei, mie jedes einzelne 
Hindernis zu überwinden ift. Hierfür zwei Beiſpiele: 


Reck bruſthoch (Aberklettern), Sproſſenwand (Sprung oder Klet⸗ 
Bock (Grätfche), SE Hang an der oberften 
Schwebebant (Balancieren), Bo (Durgtriehen durch bie 
Barren (Übertlettern), Beine) 

Pferd mit Baufchen (Flanke), Pferd (Freier Sprung), 
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Barren mit verihieden hoben 
Holmen (Unterſchwung), 


Pferd ohne Pauſchen (Über- 
wälgzen), 


Sprungkaſten (Auffpringen und 
überlaufen), a 


Rlettertau (Klettern), 
Red hüfthoch (Flanke), 
Pferd (Aufhoden, Üiberlaufen), 


Sprungtaften (Graͤtſche), 

Barren (Aufgang zwifchen den 
Holmen, Überfpringen), 

Leiter (Hangeln), 

Red (Knieaufſchwung), 

Net ſprunghoch (beliebiger Auf- 
gang), 

Weitſprung Über zwei Schwebe- 
bänfe (Matten für Auflprung 
ftellen) ufw. 





b) Hindernisturnen 
an natürlichen oder behelfsmäßigen Hinderniffen. 


Das Hindernisturnen kann aud auf bem Lande, wo Turngeräte viel- 
fach nicht zu Verfügung ftehen, durchgeführt werden. Die Hinderniffe 
werben dann entweder durch Hitlerjungen felbft gebildet oder die Turn- 
geräte behelfsmäßig durch Leiterwagen, Fäſſer, Preßftrohballen ufw. 
erfeßt. Sehr gut können beifpielsweife Vock, Pferd und Kaften durch 


Hitlerjungen bdargeftellt werden. 


Bodipringen (Fig. 125). 
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Ein Hitlerjunge bildet den Bol 
und ftellt fih, um feften Stand zu 
haben, in Geitgrätfchftellung auf, 
beugt ben Oberförper vor und faßt 
je nad) der Höhe des Vockes mit den 
Händen die Knie oder verfchräntt 
unter leichter Beugung bes Ober- 
törpers die Arme auf der Bruft. Der 
Kopf iſt vorgebeugt. 

Über diefem Bod werden Grät- 
[he und Hode ausgeführt. 

Die Grätjche kann jeder Hitlerjunge 
ausführen. Die Hode dürfen nur 
Fortgefchrittene ausführen. Hier 
fehrt der Bor den übenden Hitler 
jungen feine Querfeite zu. Beim 
Sprung iſt barauf zu achten, daß der 
Hitlerjunge hoch genug fpringt, da⸗ 
mit er bem Bod nicht in die Seite 
tritt. Zwei Hitlerjungen müſſen gute 
Hilfeleiftung geben. 





Pferdfpringen (Fig. 126 u. 127). 
Zwei SHitlerjungen 
bilden das Pferd; 
fie ftellen fh in 
Seitgrätfchftellung 
gegenüber auf, fen- 
ten ben Rumpf bis 
zur MWaagerecdhten 
und legen die Hände 
auf Sie Gäultern 
des anderen. Das 
Pferd deprı Ben 
äbenden Hitlerjun- 
gen feine Breitfeite 





zu. 
fiber das Bferb 2 Fig. 126 
tönnen Graͤtſche, 
Flanke, Fechterflanke, -wende und »tehre ausgeführt werben. 
Bei der Brätiche werden die Hände rechts ober links auf die Schult- 
tern der beiden das Pferd bildenden Kameraden aufgeftüßt. Der Ab⸗ 
ſprung muß fräftig erfolgen, die Beine werden weit gegrätfcht. 
Flanke, Fechterflante uſw. werden wie an den Beräten ausgeführt. 





Fig. 127 
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c) Hindernisbahn und Hindernisftaffeln. 
Für ben Hindernislauf Über kurze Streden ift die Anlage einer 
Hinbernisbahn zwedmäßig. Am gebräuchlichſten find Hinderniffe wie 
Hürden, Tief- und Weitfprunggräben, Waffergräben, hohe Wände ober 
Mauern, Schwebebalten, Anlagen zum Durch. oder Untertriehen ufw. 
Für den Bau einer Hindernisbahn feien im einzelnen nachftehende 
Richtlinien gegeben: 
Die Länge der Bahn foll mindeftens 200 m betragen und eine Minbdeft- 
breite von 4 m haben. Als Lauffläche genügt feiter, ebener Boden mti 
oder ohne Grasnarbe. 
Die Linienführung der Bahn kann gerade, gemwintelt oder mit Kurven 
angelegt werben, je nachdem der vorhandene Pla ausgenubt werden 
kann. Auf Seite 102 iſt die Hindernisbahn in Hufetfenform dargeitellt. 
Jede Hindernisbahn foll ſechs Hinderniffe aufweilen, und zwar eine 
Kletterwand (Bretter), drei Sprunghinberniffe, ein Kriechhindernis 
und ein Bleichgemichtshindernis. Die Verteilung der Hindernifie kann 
beliebig erfolgen, nur ift darauf zu achten, daß die einzelnen Hinder- 
niffe etwa 25 m Abftand haben und der Anlauf vor dem erſten Hin- 
dernis etwa 45 m, Der Auslauf etwa 25 m beträgt. Bor jedem Sprung- 
hindernis foll ein fefter Abjprung und dahinter ein weicher Auffprung 
geichaffen werben. 


Hindernijie. 


1. Hodiprung-Hürde. 
0,80 m hohe tragbare Hürde, ein gezimmertes, 0,50 m hohes Latten- 
geſtell mit bicht eingefügtem Strauchsert, welches möglichft lange grün 
bleibt (Wacholder). 


2. Weitiprung. 
8 ım breiter Graben von etwa 1 u Tiefe. An der Abfprungfeite tft die 
Grabenwand möglichſt fteil; fie ift gegen Abrutfchen mit Reifiggeflecht 
oder Brettern abgefteift. Die Brabenjohle fteigt nad) der Aufſprung⸗ 
feite flag an und verläuft mit dem Gelände. 


3. Kletterwand (Fig. 129). 
2 m hohe und 4 m breite Breiter- 
wand. Etwa 13—16 cm ſtarke ein- 
gegrabene Pfoften werden an ber 
Anfprungfeite mit 28 bis 80 mm 
ftarten Brettern dicht, ohne Zwi⸗ 
[henraum verfhalt. Der obere Ab⸗ 
ſchluß wirb durch ein Rantholz 
bergeftellt, defien obere Kanten ob⸗ 
gerundet fein müffen. ZJwedmäßiger- 


— 
| 
| weile kann auch bie SHinterwand u So. 129 





verfchalt werben. Pfoften tief einrammen, ſeitlich verftreben. Abſtände 
der Pfoften etwa 1 m. Die Kletterwand fol tunlichft in einer Kurve 
ftehen, damit der Nachteil ber Außenbahn ausgeglichen wird. 


4. Ziefiprung-Aleftergraben (Fig. 130). 


2 m tiefer Graben; an der Abſprungſeite — in bie Tiefe — ift bie 
Wand fteil bis fentrecht anzulegen und mit NReifiggeflecht oder Breitern 
oder Baumftämmen uſw. gegen Abrutſchen zu befeftigen. Die Sohle 
des Grabens ift etwa 2 m breit; oben beträgt die Grabenbreite etwa 
4 m. Bon der Sohle geht eine Böfchung hoch, welche ertlettert werden 
muß. Die Bölhung wird mit Flechtwerk oder Grasnarbe (fiehe Zeich- 
nung) befeftigt. Dort, wo die Erdabfuhr auf Schwierigkeiten ftößt, 
oder man nicht fo tief in bie Erde will, fünnen die Seiten von ber 
ausgelchachteten Erbe, wie bie Skizze zeigt, angehöht werben. 
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5. Lauffleg-Schwebebaum (Sig. 131 u. 132). 


Vier mindeftens 5 m lange Balten oder Baumftämme von 23 bis 30 cm 
Stärte werden über einen 1,50 m tiefen Graben, Waffer- oder Sand- 
grube gelegt. Baumftämme find an der Lauffläche abzuflachen. 
Der Zwiſchenraum von Balken zu Balten beträgt 1 m, bie Sefamt- 
grabenbreite etwa 6 m. 


6. Ariechhindernis. 


5 m Zang, 0,60 m hoch. Ein aus ftarten Ratten oder Rundpfählen und 
Stangen bergerichtetes niedriges Gerüft, unter dem durchgetrochen 
wird. Stacheldraht ift nicht zu verwenden. 

Außer den genannten und üblichen Hinderniffen können natürlich auch 
no andere hergerichtet werden, mie 3. B. Klettergerüfte mit Tauen 
oder Stangen; Wurfanlagen für Bälle oder Wurfteulen; Sanbfäde, 
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30-40. kg ſchwer, aufnehmen und eine beftimmte Strede tragen uns 
wieder abſetzen (nicht abmerfen), Durch eine Tonne oder weites Rohr 
triehen, über Barrieren, Doppelheden, Mauern fpringen ufm. 
Stolperdrähte dürfen nicht gezogen werden. 
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Profil d. Balken 
— 
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Das Nehmen der Hinderniffe muß mit dem geringften Kraftaufwand 
und ohne ben geringften Zeitverluft erfolgen. Bei ſchwierigeren Hin- 
berniffen, wie Hürden und Wänden, tft das Überwinden der Hinber- 
niffe befonders zu üben. Die Hürde wird im Lauffprung genommen; 
man fpringt aus dem Lauf ohne Verringerung feiner Geſchwindigkeit 
mit feinem Sprungbein ab, reißt das im Knie leicht gebeugte Schwung- 





) 
mm Man 
N | Fig. 132 


bein gerade jo hoch, wie es für das Gleiten über die Hürde nötig if. 
Der Oberkörper wird gleichzeitig, um den Schwerpunft des Körpers 
möglihft nah an die Hürde heranzubringen, weit vornüber gebeugt. 
Das Abfprungbein wird feitwärts nachgezogen, d. h. der Oberfchentel 
wird fo weit feitlich gefpreizt, daß er beim Übergang über die Hürde 
parallel zur Hürbenhöhe liegt. Dur dieſes Seitfpreizgen des nad 
gezogenen Beines fann die vorgebeugte Haltung bes Oberkörpers bei- 
behalten werben. 
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Das Nehmen der Wand erfolgt in der Weiſe, dab ber Käufer bit vor 
ber Wand mit feinem Sprungbein ab» und mit feinem Spreizdein bie 
Band anfpringt, d. h. er fegt den Fuß des Spreizbeines jo hoch wie 
möglich gegen die Wand. Durch die Abfprungstrafi und die Hebel- 
wirkung des Spreigbeines gelangt der Läufer in den Stüg und über- 
windet nun das Hindernis dadurch, daß er fit mit dem linterleib 
auf den oberen Rand ber Kletterwand auflegt, den Oberkörper weit 
oprnüberbeugt und eine Hand (bei geftredtem Arm) tief unten an bie 
Rüdfeite der Kletterwand anlegt, währenb er ſich mit ber anderen 
Hand an dem oberen Rand der Kletterwand fefthält und nun mil 
einem kurzen Schwung zur Erde jpringt, wobei das dem ausgeftredten 
Arm entſprechende Bein zuerft landet. 


Das Kriechhindernis kann durch Nobben oder Kriehen überwunden 
werden. Beim Robben bewegt man fi) auf Ellbogen und angezogenen 
Zehenfpigen bei volltommen geftredtem und badurd; vom Erdboden 
abgehobenem Körper vorwärts; beim Kriechen liegt man mit dem 
Körper dicht auf dem Boden und ſchiebt ihn durch Anziehen und Mus» 
ftreden abwechſelnd eines Oberfchentels und Vorgreifen eines Armes 
vorwärts. Das Nehmen der Hindernisbahn erfolgt zuerft im Eingel- 
gang, nachdem der Lehrer die Überwindung jedes einzelnen Hinber- 
niffes vorgemacht hat. Iſt jeder Hitlerjunge einigermaßen mit der 
Technik des Nehmens der Hinderniffe vertraut, fo läßt der Lehrer die 
Bahn in Form von Staffeln nehmen, d. 5. er teilt feine Hitlerjungen 
in zwei, drei oder vier gleichitarte Mannfchaften je nad) der Anzahl 
ein und läßt die erften jeder Mannfchaft zu gleicher Zeit ablaufen. Die 
Läufer ſchlagen, jobald fie die Bahn überwunden haben, den nächlten 
Kameraden, der zum Laufen bereitfteht, an, der damit die Ablauf- 
berechtigung erhält, und jo fort. Sieger iſt die Mannſchaft, die den 
Ausgangspuntt mit ihrem legten Läufer zuerſt erreiht. Bei einem 
Mannſchaftswettkampf ftartet die Mannfchaft je nad; Stärke in Abtel- 
lungen zu je drei oder vier Mann. Die Läufer können entweder ein- 
zeln oder aber gefchlofien, d. h. angefaßt, durchs Ziel gehen; im 
eriteren {all wird bie Zeit jedes einzelnen, im letzteren die der an- 
gefaßten Läufer gewertet; innerhalb der Mannſchaft ift gegenfeitiges 
Helfen beim Überwinden der Hindernifje_geftattet. 


Hindernisftaffeln mit behelfsmäßkigen Hindernifien. 


Hindernisftaffeln laſſen ſich auch ohne eine vorfchriftsmäßige Hindernis- 
bahn ausführen. Einmal können bie Hindernifje von SHitlerjungen 
gebilbei werden, wie 3. B. Bod, Pferd, Bank, zum anderen können 
vor allem auf dem Lande behelfsmäßige Hinderniffe wie Leiter- und 
KRaftenwagen, Fäſſer, Prebftropballen, Tifche, Leitern ufw. verwandt 
werben. 
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Zur weiteren Nusgeftaltung ber Hindernisftaffeln tann außerdem 
eine Reihe von Übungen aus dem Bobdenturnen eingefchaltet werden. 
Bei der Zufammenftellung von Hinderniffen und Ausgeftaltung ber 
behelfsmäßigen Hindernisbahn find dem HI.-Sportwart feine Grenzen 
gelegt. Ye vielfeitiger, deſto beſſer! Nachitehend zwei Beifpiele: 


Bock (Hitlerjunge) — Graͤtſche, Preßſtrohballen — Freier Sprung, 


Rajtenwagen — überflettern, Trichter (3 Hitlerjungen) — Rolle, 
Bank (Hitlerjunge) — Überfclag | Seitgrätfchftellung (1 Hitferjunge) 
Faß — Durchkriechen, — Durchkriechen, 


Pferd (2 Hitlerjungen) — Ferhter- Pferd (2 Hitlerjungen) — Grätſche 
flante, uſw. 


Tiſch — UÜberklettern, 


3. Gerätelurnen. 


Zweck: Das Geräteturnen kräftigt Arm- und Oberkörpermuskulatur. 
Es verlangt Gewandtheit und Beherrſchung des Körpers und Mut 
bei der Erlernung der Ubungen. 


Die Hitlerjugend betreibt das Geräteturnen nur in feinen einfachſten 
Grundformen. Die Erlernung ber fehwierigeren Übungen der Leiftungs- 
ftufe überläßt fie den Turnvereinen als deren befonderes Aufgaben- 
gebiet. 


Das Turnen an ben Geräten hat feine eigene Sprache geichaffen, 
mit Der jeder flbungsleiter vertraut fein muß. Sie bezeichnet bie 
Stellung, Haltung und Lage des Üübenden zum Gerät: 


a) Turnfprade, 
L Red: 
Stellung zum Gerät: 
Stand vorlings, B 
Stand rüdlings, C 
Stand feitlings, A 


(Gig. 134), 
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Fia. 185 





io. 187 
Griffarten: 


Hangftand: 


Hang: 


Stũtz: 
eh: 








Aufgriff (Niftgriff), A 

Untergriff (Kammgriff), | (Gig. 135), 
Zwiegriff, [6 

Hangftand vorlings, 

Hangftand rüdlings, 

Stredhang (Fig. 136), 

Beugehang, 

Schwebehang, 

Stredftüß vorlings (Fig. 137), 


Strecſitz (Fig. 188), 








Sturzhang: Hockſturghang (Big. 189), 
Sturzhang vorlings (Fig. 140), 
Sturzhang rüdlings, 
Stredfturghang vorlings (Fig. 141), 
Strediturzhang rüdlings (Fig. 142), 


Rnieliegehang: zwiſchen und neben ben Händen (Sig. 148), 
Kniehang an beiden Knien. 





Big. 189 





&io. 141 Big. 142 Big. 148 


1 Barren: 


Stellung zum Berät: 
Innenquerſtand, B 
Innenfeitftand, C | 
Außenquerftand vorlings, B, und rüdlings, ; (Fig. 144) 
Außenfeititand vorlings, A, und rüdlings, | 
Außenquerftand feitlings, E, 
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Stäk: 


Sig: 


Hang: 
Biegeftüß: 


Beugeftüß 

Grätihfig vor und Hinter den Händen, 
(Fig. 146), 

Außenquerfig, (Fig. 147), 
Oberarmhang, (Fig. 148). 

Liegeftüß vorlings, (Fig. 149), 
Liegeſtütz rüdlings. 

Seitliegeftüß. 


Stredftüg, } (Fig. 148), 





"tg. 149 
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1. Pferd: 


Stellung zum Gerät: Seitftand vorlings, Z} 
Seitftand rüdlings, B 
Querftand vorlings, C [ (Big. 150). 
Querftand rüdlings, A, 
Querftand feitlings, Ei 





Sig. 150 


b) Übungen am Red. 
Red hüft- bis bruſthoch. 


Bei allen übungen ift Hilfeftellung zu geben. Site foll das Erlernen 
der Übungen erleichtern und Unfälle vermeiden. Der TÜbungsleiter 
bzw. Sportwart erflärt jeweils die Hilfeftellung und läßt fle danach 
von älteren Hitlerjungen geben. Bei allen Übungsarten muß Die Rieber- 
fprungftelle wei fein (Matte, Sägemehl ufm.). 


Dorübungen: 


. Hangftand vorlings, Aufgriff, Arme beugen und ftreden. 

. Hangftand vorlings, Aufgriff, Hangzuden: beim Armbeugen blig- 
fchnell die Reckſtange loslafjen und wieder faflen. 
Steigerung: mährenb bes SHangzudens in bie Hände 
klatſchen. 

3. Hangſtand vorlings, Aufgriff, Üiberfpreigen eines Beines rechts 
oder links zum Knieliegehang, Schwingen im Knieliegehang, 

Rückſpreizen zum Hangſtand vorlings. 


Dr» 





18. 


. Hangftanb vorlings, Aufgriff, Heben beider Beine zum Sturz 


bang, Anhoden zum Hockſturzhang, Durdhoden zum Strediturg- 
hang rüdlings, Nüdbewegung gum Hangſtand vorlings. 


. Sprung in den Stüß, Aufgriff, Überfpreigen eines Beines, Nach⸗ 


[preigen des anderen und Spreizabfigen mit 1/«Drehung zum 
Stand feitlings. 


. Sprung in den Stüß, Aufgriff, Überfpreigen eines Beines, Rach⸗ 


[preizen des anderen zum Stüß rüdlings, Abfpringen zum Stand 
rüdlings. 


Übungen: 


. Hangftand vorlings, Aufgriff: Überfpreigen eines Beines, Knie⸗ 


aufihwung neben den Händen, Nachfpreizen des anderen Beines 
und Spreizabfigen mit '/«Drehung zum Stand feitlings. 


. Stand vorlings, Aufgriff, Felgaufſchwung zum Stüg, Felg⸗ 


abſchwung zum Stand vorlings. 


. Stand vorlings, Aufgriff, Sprung in den Stütz, überfpreizen 


eines Beines, Rüdfallen in den Knieliegehang, Knieaufſchwung, 
Rückſpreizen des anderen Beines, Sprung in den Stand vorlings. 


. Stand vorlings, Aufgriff, Sprung in den Stüß, Überjpreizen eines 


Beines, Knieumſchwung rüdwärts, Rüdfpreigen bes Beines und 
Felgabſchwung. 


. Sprung in den Stütz, Aufgriff, Felgumſchwung rüdwärts und 


Sprung in den Stand vorlings. 


. Sprung in den Stüß, Aufgriff, Flanke lints (rechts) zum Stand 


rüdlings. Schwungholen durch Rückſchwingen der Beine, kräftiges 
Abdrüden mit beiden Händen und Seithochſchwingen der ge 
ſchloſſenen Beine. Loslafien der einen Hand und rudartiges 
Streden des Körpers in den Hüften über der Stange. Bei ber 
Slante ift die Hüfte dem Gerät zugefehrt (Fig. 151). 

Sprung in Ben 
Stütz, Aufgriff, 
Kehre links (rechts) 
zum Stand ſeit⸗ 
lings. Bei der 
Kehre Anſatß des 
Schwunges wie bei 
der Flanke. Über 
der Reditange wird 
das Gefäß ber 
Stange zugedreht. 
Der Körper ift in 
der Hüfte abgemin- 
kelt, die Hände laf- 
fen nacdeinonder : 
bie Stange Isa, Wie: 181 
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. Sprung in ben Stred- 


. Sprung in ben Streck⸗ 


. Sprung in den Streck⸗ 


doch faßt bei ber Kehre links bie linke, bei der Kehre rechts bie 
rechte Hand nad) (Fig. 152). 

Sprung in den Stüß, Zwiegriff, Wende links (reits) zum Stand 
feitlings. Kräftiges Rückhochſchwingen der geichlofienen Beine, 
Drehen des Körpers mit der Bruft zur Redftange hin, Kreuz ift 
hohl, die Beine find hoch hinausgefchwungen (Fig. 153). 


Red ſprunghoch. 
Dorübungen: 


bang, Aufgriff,” Klimm- 
ziehen, Sprung in ben 
Stand vorlings. 





Hang, Aufgriff, Heben 
eines, anfchließend beider Fig. 152 
Beine bis zur Wange. 
rechten. 

Steigerung bis zum 
Sturzhang, Sprung in 
den Stand. 
Steigerung: Heben 
beider Beine bis zum 
Sturzhang, Sprung in 
den Stand vorlings. 


hang, Aufgriff, Hoditurz- 
bang, Durchhocken und 
Senten der geftredten 
Beine bis zum Hang 

rüdlings und Rückbewe⸗ Bia.1bs 
gung in den Stredhang; Sprung in den Stand vorlings. 





. Sprung in ben Stredhang, Aufgriff, Schwingen aus leichtem 


Klimmzug: 
a) mit Abſprung beim Vorſchwung, 
b) mit Abſprung beim Rückſchwung. 


Steigerung beia) durch Uberſchwingen über eine Sprungleine. 
(ig. 154.) 


. Sprung in den Streckhang, Aufgriff, Schwingen, Hangauden, 


beim Erreigen bes Höhepunttes beim Rückſchwung blißfchnelles 
Loslaſſen der Reckſtange und wieder zufalfen. 

Steigerung: Während des Loslaſſens in die Hände klatſchen 
aber auf bie Oberſchenkel ſchlagen oder Griffwechſel zum Untergriff. 











Obungen: 


6. Sprung in den Stredhang, Aufgriff, ungleiharmiges Aufftemmen 
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in den Stüß, Unterſchwung zum Stand rüdlings. 


. Sprung in den Stredhang, Aufgriff, Pendelſchwung dur Vor- 


und Rückſchwingen der Hüften, gleicharmiges Aufftemmen, Unter- 
ſchwung zum Stand rüdlings. 


. Sprung in ben Stredhang, Aufgriff, Schwingen beim Bor- 


ſchwung, Hangtehre um den linten (rechten) Arm durch eine halbe 
Drehung und Untergriff mit der rechten (linken) Hand. 





Fig. 154 


. Sprung in den Stredhang, Aufgriff, Knieaufſchwung, rechts oder 


lints, Rachſpreizen, Spreizabfigen mit 1/»-Drehung zum Stand 
feitlings. 


. Sprung in den Stredhang, Aufgriff, Knieaufſchwung, rechts oder 


fints, Anteumfhwung rüdmwärts, Rüdfpreizen, Unterfhwung zum 
Stand rüdlings. 


. Sprung in ben Stredhang, Aufgriff, Felgaufſchwung, Selg- 


umſchwung rüdwärts, Unterſchwung zum Stand rüdlings. 


. Sprung in den Stredhang, Aufgriff, Knieaufſchwung, rechts oder 


links, Rüdfpreizen, Flanke rechts oder linfs. 


. Sprung in den Stredhang, Aufgriff, Schwungholen, Riefenfelg- 


auffhwung in den Stüß, freier Felgumſchwung rüdwärts mit 
Niederfprung zum Stand vorlings. 

Sprung in den Stredhang, Aufgriff, Felgaufzug über den Sturz 
bang, Felgabzug und Sprung in den Stand rücklings. 
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11. 


12. 


tiger Reitſitz mit Seithalte, Bor- 

greifen, Einfchwingen, Wende zum 

Außenquerftand feitlings. 
. Innenquerftand rüdlings an den IW 


c) Übungen am Barren. 
Barren hüft- big bruſthoch. 


. Außenquerjtand vorlings, Sprung in ben Stüß, Heben eines 


Beines abwechſelnd rechts, links, anfchließend beider Beine bis 
zur Waagerechten, Niederfprung zum QAußenquerjtand vorlings. 


. Außenquerſtand vorlings, Sprung in den Stüß, Armbeugen und 


ftreden, Niederfprung zum Außenquerſtand vorlings. 


. Außenquerftand vorlings, Sprung in den Stüß, Schwingen, 


Niederjprung zum Außenquerftand vorlings. 


. Außenquerjtand vorlings, Sprung in ben Gtüß, beim Vorſchwung 


aus dem Stredjtü durch den flüchtigen Beugeftüß in den Stred- 
ftüg ſchwingen; diefelbe Übung beim Rückſchwung, Niederjprung 
in den Außenquerftand vorlings. 


. Außenquerftand vorlings, Sprung in den Stüg, Schwingen der 


Beine in den Außenquerfig abwechfelnd links, rechts, Cinſchwingen 
und Niederfprung zum Außenquerjtand vorlings. 


. Außenquerjtand vorlings, Sprung in den flüchtigen Stäg mit 


gleichzeitigem Üübergrätjchen eines Beines zum Außenquerſtand 
vorlings; rechts und links. 


. Sianenquerftand, Sprung in den Stügß, Schwingen, Wende zum 


Außenqueritand feitlings, links oder rechts. 


. Innenquerſtand vorlings, Sprung 


in ben Stüß, Schmingen zum 
Grätſchſitz vor den Händen, flüc- 


Enden der Holmen, Sprung in den 
Stüß, Schwingen, beim Vorfhwin- 
gen fübergrätihen eines Beines 
zum Außenquerſtand rüdlings, . 
rechts, lints Fig. 155 
Innenquerſtand rücklings, Sprung in den Stüg, Schwingen, beim 
Vorſchwingen Übergrätichen mit beiden Beinen zum Außenquer- 
ftand rüdlings (Fig. 155). 
Barren ſprunghoch. 


Außenquerſtand vorlings, Sprung in den Oberarmhang, Schwin- 
gen (Fig. 156) und Antippen zum Grätihfik vor den Händen, 
Einjchwingen und Kehre zum Außenquerſtand feitlings, links 
oder rechts. 

Außenquerftand vorlings, Sprung in den Oberarmhang, Kippen 
sum Yubenquerfig rechts oder links, Fechterflante zum Außen- 
jeitftand rüdlings. 











18. Außenquerſtand vorlings, Sprung in den Oberarmhang, Rippen 


15. 


sum Außenquerſitz, rechte oder uͤnks, 1) Drehung zum Liege 
ftüß vorlings, Flanke rechts oder links zum Außenfeitftand rüd- 
lings. 





Fig. 156 


. Außenftand vorlings, Sprung in ben Oberarmbang, Schwingen 


zum Grätſchſitz vor den Händen, flüchtiger Grätſchſitz mit Geithalte, 
Vorgreifen und Einſchwingen, beim Borfhwung Schere zum 
Grätfhfig hinter ben Händen, Einfchmingen, beim Rüdfchwung 
Schere zum Grötſchſitz vor ben Händen, Einſchwingen, Wende 
rechts ober links zum Außenquerftand feitlings. 

Außenguerftand vorlings, Sprung in den Oberarmhang, Antippen 
zum Grätichfig vor den Händen, Einfhwingen und beim Vor- 
ſchwung Rückfallen in die Kipplage, Anfippen zum Außenquerfig 
rechts oder links, 1/a-Drehung zum Liegeftüß vorlings, Hode zum 
Außenfeitftand rüdlings. 


d) Übungen am Pferd, 


Als Übungen am Pferd fommen für die Hitlerjugend vornehmlich Die 
Sprünge, weniger bie Stüübungen in Frage. 
Bel allen Übungen geben zwei Hitlerjungen Hilfeftellung. 


. Yus bem Anlauf Mb- 


. Aus bem Anlauf von 


Quergeftelltes Pferd, 
1,00 bis 1,10 m hoch, 
mit Baufchen. 


fprung mit beiden 
Süßen, Griff auf bei. 
ben Paufchen, Flante 
rechts oder links zum 
Seitſtand rüdlings. 


vorn, Abfprung mit 
beiden Füßen, Griff 
auf beiden Pauſchen 
Wende rechts oder j 
ints zum Querſtand Sig. 157 
ſeitlings. 
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. Aus dem Anlauf von 


. Aus dem Anlauf von 


. us dem Anlauf von vorn, Abfprung mit beiden Füßen, Griff auf 


beiden Paufchen, Kehre rechts oder lints zum Querftand feitlings. 


. Aus dem Anlauf von vorn, Abfprung mit beiden Füßen, Griff 


auf beiden Baufchen, Hode zum Seitjtand rüdlings (Fig. 157). 


. Aus dem Anlauf von vorn, Abfprung mit beiden Füßen, Griff auf 


beiden PBaufchen, Grätſche zum Seitftand rüdlings. 

Quergeftelltes Pferd, ; I 

1,00 bis 1,10 m hoch, 
ohne Paufchen. 





vorn, Abſprung mit 
einem Fuß, Treifprung 
über das Pferd zum 
Seitftand rüdlings (Vor⸗ 
übung: Sprung auf das 
Pferd zum Stand, Nieder- 
fprung). 


fhräg vorn — links oder 
rechts — Abfprung mit 
einem Fuß — Aufftügen Fi. 168 
einer Hand links oder 

rechts auf das Pferd, Fechter flante zum Seitſtand rüdlings 
(Fig. 158). 


. Wie 7., Fechter wende zum Querftand feitlings. 
. Wie 7., Fehtertehre zum Querftand feitlings. 


Zängsgeftelltes Pferd ohne Pauſchen. 
Anlauf von vorn, Abfprung mit beiden Füßen, Riefengrätiche zum 
Querftand rüdlings. Während des Sprunges liegt der Körper 





Sig. 159 








. Klettern an Tau und Stange durch Hochziehen mit 


. Hangeln an Doppelitange oder -tau durch Hochziehen 
. Hangeln an Eingelftange oder -tau. 

. Auf und abwärts fteigen. 

. Auf- und abwärts fteigen an der linterfeite Der 


. Auf- und abwärts hangeln an der linterfeite der 


. Verbindungen der genannten Übungen, 3. B. auf 


waagerecht über dem Pferd, Beine gefchloffen, die Hände werden 
auf das hintere Ende (Kreugteil) des Pferdes aufgefeßt. Durch 
Grätfhen der Beine gelangt der NHitlerjunge über das hintere 
Ende des Pferdes hinweg in den Querftand rüdlings (Fig. 159). 


Balls Bock und Kaften zur Verfügung ftehen, kann 
der Bod für Grätfche und Hode, 
der Kaſten für Grätfche, Hode, Fechterflante, -fehre und 
«wende benubt werden. 


e) Übungen an Tau, Stange, Leiter. 


ben Armen und duch Rletterfchluß der Beine 
(Fig. 160). 


mit den Armen bei geftredten Beinen. 
Übungen an der fchrägen Leiter. 


Reiter. 


Reiter. 


wärts hangeln, abwärts ftüßeln, aufwärts fteigen, 
abwärts hangeln ufw. 
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IV. Kantampiivungen. 


Zwed: Die Nahtampfübungen verlangen, wie ihr Name andeutet, den 
Kampf Mann gegen Mann, fie fordern Mut, Entfchloffenheit, Härte 
und Kampfwillen; Eigenfhaften, die fo recht dem Wefen und ber 
Haltung ber Hitlerjugend entfprechen. Die Förderung diefer Eigen- 
haften und die Erziehung der Jugend zu mahren Rämpfernaturen ift 
ein wefentliches Ausbildungsziel ber Hitlerjugend. 


Einteilung: Zu den Nahlampfübungen gehören das Boren und 


Breiringen. 
1. Borfchule. 


Die Borfchule Hat neben der Schulung der erwähnten Eigenfcaften 
den Borzug, daß fie den ganzen Körper nach jeder Richtung hin 
durchbildet; fie kräftigt die inneren Organe und die Beinmustulahır, 
macht die Rumpf-, Urm- und Beinmustulatur ſchnell und gewandt 
und ſchärft das Auge und die Neattionsfähigfeit der Nerven. Die 
Hitlerjugend benötigt für die Erlernung der Boxſchule keinerlei Hilfe- 
geräte wie Gandſack, Malsbirne, Doppelenhhait fra, Für Die Durch 
führung Des Rampfeo find lediglich Handichubke (19 Unzen) erforderlich. 

Her Erlernung der Borfchule kommt es darauf an, daß der Hiller: 
Junge Slcherhelt und Gelbftvertrauen erhält, Auf keinen Fall darf 
ber dortgeſchriltene den Anfänger feine techniſche Tiberlegenheit 
„Jühlen“ Tajlen. Nur das Vertrauen auf eigene Stärke bildet die 
Grundlage von Mut, Entfchloffenheit und Rampfesluft, Es muß das 
Beſtreben jehee Übungsleiters fein, durch geeignete Lehrweiſe in jedem 
Hitlerjungen das Bertrauen zum eigenen Können zu ermeden. — Der 
Kusblibungsgang iſt folgenber: 


Borffellung. 

Front zum Gegner, aus ber 
Seitgrätfchftellung rechten Fuß 
eine Fußlänge zurüdfeßen, beibe 
Fußſpitzen nah vorn, Gewicht 
auf beide Füße gleichmäßig ver- 
teilt, der Oberkörper — “ruft 
zum Gegner gewandt — leicht 
vornübergeneigt, beide Inter: 
arme — leicht angemintelt — 
zeigen ſchräg nad vorn oben, 
Fäuſte in Kinnhöhe und Schulter» 
breite, Daumen auf bem mitt 
leren Glied bes Mittelfingers, 
Handrüden nach außen; die Ell⸗ 





Big. 161 bogen find an ben Leib heran- Big. 162 
genommen, fo daß fie die Körperfeiten deden (Fig. 161 u. 162). 


— — —— 
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Aus biefer Borftellung heraus rollen bie Häufte in einen Kreifen 
auf den Gegner zu. Gleichzeitig wiegt der Hitlerjunge leicht in den 
Knien und rollt mit den Füßen unter Anheben der Ferſen ab, ab- 
wechjelnd rechts und lints, ohne daß die Füße den Erdboden verlafen. 
Das Kommando hierzu lautet kurz: „Bewegung“. Mus biefer 
Bewegung ber Hände und Füße heraus erfolgt ber Stop. 


a) Der Stoß. 


Der Stoß links oder rechts beginnt durch Vorfchwingen ber Hüfte 
bes ftoßenden Armes, es folgt das Vorreißen der Schulter und 
dann erft ohne Seitheben des Ellbogens und ohne Ausholbemegung 
das blitzſchnelle Streden des Armes nach vorn unter Drehung ber 
Sauft, fo daß der Handrüden beim Auftreffen nach oben zeigt. Gleich⸗ 
zeitig mit ber Drehung von Hüfte > 
und Schulter nad) vorn wirb bas 
Gewicht des Körpers — Über- 
förper leicht nach rechts geneigt — 
in den Stoß hineingefchoben, fo 
daß das linke — gebeugte — 
Knie belaftet, das rechte — ge- 
ftredte — Bein unter Anheben 
ber Ferſe entlaftet if. Das an- 
gezogene Finn liegt an (hinter) 
der vorgebrachten Schulter bes 
ftoßenden Armes (Fig. 163). Nach 
Durdführung des Stoßes mird 
der Arm ebenfo fchnell wieder in 
die usgangsftellung zurüd. 
gezogen, ohne daß hierbei ber 
Unterarm fallen gelaffen wird. Sig. 168 
Das Gewicht ift in der AYusgangsftellung (Borftellung) wieder gleich- 
mäßig auf beide — gebeugte — ®eine verteilt. Die Fauſt muß 
gewiſſermaßen auf den Gegner geihoben werben. 


Hochdeckung (gegen Mitftoß). 


Es ift außerordentlich wichtig für den Anfänger, von vornherein 
aus der Dedung heraus zu ftoßen, um ſich gegen gegnerifche Mitftöße 
zu deden. Während der eine Arm den geraden Stoß ausführt, deckt 
der andere Arm bzw. die andere Fauſt gegen den geraden Stoß des 
Partners. Der deckende Arm fteht beim geraden Stoß ftart angemintelt 
vor feiner Schulter, die Hand nad vorn gedreht, Handrüden zum 
eigenen Geſicht. Die Schulter des ftoßenden Armes ift foweit nad 
vorn gebracht, daß fie an ber Bauft des dedenden Armes anliegt. 
Der bedenbe Unterarm ſteht hierbei möglichſt fentrecht, die Hand in 
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Kinnhöhe, der Ellbogen am Leib, damit die Leibpartie nicht von der 
Dedung entblößt wird (vgl. Fig. 163). 

Es empfiehlt fi anfangs für den Boglehrer, den Hitlerjungen in 
der Endftellung des geraden Stoßes ftehenzulafien und die Stoß. 
ftellung zu verbefiern. Der Hitlerjunge erlernt dadurch die richtige 
Stoßbemwegung und die Dedung leichter und fchneller. Die Fauſt muß 
auf dem fürzeften Wege zurüdgebracht werden. Der gerade Stoß 
wird ſowohl links wie rechts geübt, wobei ber linte Gerade, weil 
näher am Gegner, der wichtigere von ben beiden ift. Die Lintsaus- 
lage (lintes Bein eine Fußlänge vorgeftellt) bleibt, gleichgültig ob 
lints oder rechts geftoßen wird, immer biefelbe. 


Der Doppeliftoß. 


Werden beide Stöße richtig ausgeführt, fo wird zum Doppelftoß, 
lints-rechts und rechis⸗links übergegangen. Der Doppelftoß wird in 
der Weife ausgeführt, daß in demfelben Augenblid, in dem der Arm, 
der den Stoß ausgeführt hat, in die Dedung zurüdgenommen wird, 
der andere Arm aus der Dedung herausſchießt. Der Doppelitoß tft 
erſt langfam, mit fortfchreitender Übung ſchneller auszuführen. Se 
ſchneller der Doppelitoß wird, deſto mehr tft auf die Dedung zu achten. 


Der Hod- und Körperſloß. 

Je nachdem, ob der Stoß nad dem Kinn oder dem Körper 
(Magen) des Gegners geführt wird, ſpricht man von einem Hoch⸗ 
oder Körperftoß. Der Körperftoß wird in derjelben Weiſe wie der 
Hochſtoß ausgeführt. Nur muß der Oberkörper wegen des weiteren 
Weges beim Stoß mehr nad vorn übergeneigt werben und die 
ftoßende Schulter hineingedreht werben. Die Dedung, aus der ber 
Körperftoß geführt wird, tft biefelbe wie 
beim Hochſtoß. Ift der Körperftoß links und 
rechts erlernt, jo wird zum Doppelftoß lints- 
hoch⸗rechtstief und rechtshoch⸗linkstief über- 
gegangen. 


Hochdeckung 
(gegen Bor- und Nachſtoß). 

Als Dedung gegen Bor- und Nachſtoß 
wird — ohne zu ftoßen — bie linke Schul- 
ter biißfchnell fo weit nad) vorn gebradit, 
daß fie an der nad vorn gebrehten Fauſt 
des rechten lUnterarmes feſt anliegt und 
der Stoß mit Schulter und Fauſt bzw. 
Unterarm abgefangen wird, bie Schulter ift 
hierbei etwas hochgezogen. Der linte Arm 
macht die Bewegung mit (Fig. 164). 








Tiefdedung. 
Zur Dedung gegen ben Körperftof wird der freie Unterarm waage- 
recht dicht vor den Leib gelegt. 


b) Beinarbeit. 

It der Stoß nun aus ber Borftellung heraus richtig erlernt, fo 
ailt es, Diefen genau an den Mann zu bringen. Das aber ift nicht 
fo einfach, da der Gegner nie ein feftes Ziel bietet, und zu biefem 
Zwed unter bauerndem Rollen und Wiegen aus der Hüfte heraus um 
feinen Partner kreiſt, felbft aber verſucht, am Gegner einen 
fiheren Schlag zu landen. 

Es gilt jet, aus einer gefchmeidigen Beinarbeit heraus die Wirkung 
des Stoßes zu erhöhen. 

Beinarbeit in Berbindung mit Schlag und Wehr nennt man 
Schattenbogen. Diefes ift auf Grund feiner hohen körperbildenden 
Werte * Kernſtück der Borſchule. 

1. Kreiſen um die eigene Achſe; 

2. Streifen um ben Partner; 

3. Kreifen in Verbindung mit Stoßen. 

Das Kreiſen um die eigene Achſe: Beine in Bor- 
ftellung, Arme hängen Ioder herunter, bie Füße 
führen nun beim Lintstreifen folgende Bewegungen 
aus: ber linte Fuß wird etwa 10 cm nad) fchräg 
lints vorwärts, der rechte etwa 10 cm nad) ſchräg 
links rüdwärts dicht über den Erdboden gefchoben 
bzw. gezogen; diefe Bewegungen mehrfach hinter- 
einander ausgeführt, ergeben eine Drehung um bie 
eigene Achfe, bei der die Füße einen Kreis be- 
ſchreiben. Die etwa 10 cm großen Schritte find 
auf ben Fußballen mit weichfedernden Knien und 
mit gleichmäßig auf beide Beine verteiltem Gewicht 

' auszuführen (Fig. 165 u. 166). 

Beim Recdtstreifen wirb der rechte Fuß etwa 
10 cm ſchräg links vorwärts gefchoben, ber Iinte 
Buß entſprechend nad) rechts ſchräg rückwärts ge- 

sogen. Nach genügendem Üben wird bas Streifen 

um die eigene Achfe mit Händen in Borftellung EN 
unter Kreiſen der Hände und Xbrollen der Füße 4% 

erſt ohne, [päter mit Partner durchgeführt. Bm letz⸗ 

teren alle ftehen fi) beide Partner gegenüber, m! N 
einer von ihnen führt, d. h. er beftimmt das Tempo = 2 
und bie Richtung des Rreifens, während ber andere „ 

fih feinen Bewegungen anpafjen muß (Fig. 167). r 

Wird das Kreifen um die eigene Achfe genügend? 777575 
beberrfcht, kann dazu übergegangen werden, wäh- Fig. 166 
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rend bes Streifens Stöße 
(hohe, tiefe Doppelftöße) aus» 
zuführen. Hierbei tft darauf 
au achten, daß der Schüler, 
bevor er den Stoß anfeßt, das 
Kreifen abbricht und den Stoß 
bei feſtem Stand burdführt. 
Nah bem Stoß wird bas 
Kreifen, fei es links oder 
rechts herum, fofort wieder 
aufgenommen. 


.u un num mann an ann nn nenn 








c) Ausweichbewegungen. . 


Gegen den Hoch- und Tiefe "= L_ 
ftoß fann man ſich nicht nur 
durch Dedungen, fondern auch 
duch AUsweichbewegungen ſchützen. 


·— 


Sig. 167 


1. Seitneigen und Rüdneigen. 


bei feitem Stand. Das Seitneigen nad) rechts oder links und Rüd. 
neigen erfolgt wie eine Feder. 


2. Rüdneigen und Rüdziehen. 

Das Rückneigen — NRüdziehen (Ausmweichbewegung gegen Hoc 
und folgenden Tiefftoß) iſt befonders zu üben, da manche Schüler 
nicht in der Lage find, diefe einfache Übung ſchneil auszuführen. Beim 
Rücneigen ift das Kinn heranzuziehen, beim Rückziehen fällt der 
Oberkörper etwas 
nach vorn, der Leib 
wird nach hinten ein- £ 
gezogen. Die Füße ‚- T-i 
rühren fih nicht “__i! 
vom Platz. Diefe 5 
Ausweichbemegung 
ift fehr fchnell und 
wird daher fehr viel 
angewendet (Fig. 
168 u. 169). 

3. Seittreten 
mit Seitneigen 
und Rüdneigen 
mit Rüdtreten. 
Der Oberkörper F 

wird ganz furz und Fig. 169 
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ſchnell nad) linke, rechts ober rückwärts gebeugt, während gleichzeitig 
der entfprechende Fuß kurz weggeftellt, d. h. abgeftüht wird, bei Seit 
beugen nad links der Iinte Zub, bei Seitbeugen nach rechts ber rechte 
Fuß und bei Rüdbeugen der rechte Fuß, ba biefer bereits am meiteften 
rechts hinten Steht (Fig. 170 u. 171). 
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Big. 170 Fig. 171 


4, Seit- und Rüdgleiten mit beiden Füßen. 

Bogitelung, fchnelles Gleiten mit beiden Süßen etwa 20 cm nad 
rechts oder links und wieder zurüd und nach hinten und wieder vor. 
Diefes Gleiten tft fehnell und federnd aus- 
auführen; Obertörper wird durch kurzes 
Seit: und NRüdneigen mitgenommen. Es 
tft darauf zu achten, daß die Borftellung der 
Tüße bei dem Gleiten jtets beibehalten 
wird (Fig. 172). 

Alle drei Ausweichbewegungen find nad 
Zeichen mit der Hand oder nad) Kopf: 
niden auszuführen, da hierdurch eine grö- 
Bere Reattionsfähigteit der Nerven und der 
Muskeln erzielt wirb. 


Schattenboxen. 

In dem weiteren Gang der Ausbildung 
folgt nun das Kreiſen um die eigene Achſe, 
unterbrochen durch eine Ausweichbewegung 
und Stoß links, rechts, Doppelſtoß uſw. 
Der Hitlerjunge hat ſich feinen Gegner, um den er herumtretit, in 
Gedanken vorzuftelfen, feinen Stößen auszuweichen und mit eigenen 
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nachzuſetzen. Er ift immer wieder darauf aufmerffam zu maden, 
baß er vor jeder Ausmeichbewegung und vor jedem Stoß feiten Stand 
haben muß. Jetzt darf er nicht anfangen zu hüpfen. Beherrfcht der 
Hitlerjunge das Kreifen um die eigene Achfe, unterbrochen durch Stoß 
und eine Ausweichbewegung, jo wird das Schattenborgen durch Hinzu: 
nahme einer weiteren Ausmweichbewegung und ſchließlich aller Aus- 
weichbewegungen ausgedehnt. 
Partnerweijes Aben der Ausweihbewegungen. 

1. Übung: Zwei Dann ftehen fich auf Reichweite gegenüber (Fig.173). 
A. ftößt Hochſtoß links, B. hat die Arme vor dem Leib verfchräntt und 
weicht aus durch Seitneigen rechts, 
links oder Nüdneigen bei feſtem 
Stand. Nah Wechſel entiprechend 
umgefehrt, B. ftößt Hochftoß links, 
A. weicht aus. 

2. Übung: A. ftößt Hochſtoß links, 
B. weicht aus durch Seitneigen mit 
Seittreten oder Rückneigen mit Rüd- 
treten. Nach Wechſel entiprechend 
umgekehrt: B. ftößt Hochftoß links, 
A. weicht aus (Fig. 174). 

3. Abung: A. ftößt rechten oder 
linten Hochftoß, B. weicht aus durch 
Geitneigen rechts, lints, Rüdneigen 
bei feitem Stand oder durch Seit. 
neigen mit Geittreten und Rüd- 
neigen mit Rüdtreten. Nach Wechfel 
entiprechend umgelehrt: B. ftößt 
teten ober Iinten Hochſtoß, A. weicht aus 





4, Übung: A. jtößt Dop- 
pelftoß Iints hoch, rechts 
hoch, B weicht aus durd 
Geitneigen rechts, - links 
Rüdneigen bei feſtem 
Stand oder durch Geit- 
neigen mit Geittreten und 
Rückneigen mit Rüctreten. 
Nah Partnerwechſel ent: 
Iprechend umgekehrt: B. 
ftößt Doppelftoß links hoch, 
rechts hoch, A. weicht aus. 

5. Übung: A. ftößt 
Doppelftoß links . hoch, 
rechts tief, B. weicht aus 
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duch Rückneigen — Rückziehen. Nach Partnerwechſel entſprechend 
umgekehrt: B. ſtößt Doppelſtoß links hoch, rechts tief, A. weicht aus. 

Hiernach iſt der Doppelſtoß entſprechend umgekehrt rechts hoch, links 
tief von beiden Partnern zu ſtoßen bzw. dieſem auszuweichen. 


Partnerweiſes Uben des Vor⸗, Mit- und Nachſtoßes. 
Beim Stoß unterſcheidet man Vorſtoß, Mitſtoß und Nachſtoß. 
Borſtoßz: Einer der Partner greift durch hohen oder Körperſtoß an. 
mitftoß: Der Gegner ertennt den angefeßten Stoß und ftößt fofort mit. 


Nachſtoß: Der Gegner dedt den Stoß oder weicht ihm aus und feßt 
dann fofort mit einem Stoß nad. 


Bor- und Mitftoß: 


1. Übung: A. treift um B. herum und ftößt linten Hochſtoß. B. kreiſt 
mit und ftößt lints mit, fobald er den Stoß erfannt hat. 

Wechſel: B. ftößt linken Hochſtoß, A. freift und ftößt nach erfanntem 
Stoß mit. 


2. Übung: A. treift um B. herum und ftößt linten oder rechten Hod)- 
ftoß. B. freift mit und ftößt entweder nur lints oder nur rechts mit. 

Wechſel: B. führt durd) Vorftoß, A. ftößt nach ertanntem Stoß nur 
lints oder nur rechts mit. 


3. Übung: A. freift um B. herum und ftößt Iinten oder rechten Hoch⸗ 
ftoß oder hohen Doppelftoß lints—rechts bzw. rechts—lints. B. kreiſt 
mit und ftößt nad) erfanntem Stoß mit Iintem oder rechtem Stoß mit. 

Wechfel: B. führt dur Vorftoß, A. ftößt nad erfanntem Stoß 
mit ufw. 


Bor- und Nachſtoß: 


4 Abe; A. kreift um B. herum und ftößt linten oder rechten Hoch⸗ 
ftoß, B. freift mit, dedt oder weicht dem Stoß von A. aus und jeht 
mit Nachſtoß nad. 

MWechfel: Aufgabe von A. und B. entfprechend umgekehrt. 


5. Abung: A. treift um B. herum und jtößt Doppelftoß lints hoc), 
rechts tief oder umgefehrt. B. reift mit, dedt oder weicht aus und 
fegt mit Nachſtoß nad. 

MWechfel: Aufgabe von A. und B. entiprechend umgelehrt uſw. 

Durch diefe immer noch ſchulmäßige Partnerarbeit lernen die Hitler- 
jungen einen techniſch guten Hoch und Körperftoß, eine gute Dedung 
und die Ausweichbewegungen. Der Hitlerjunge merkt durch dieſes 
Ihulmäßige Uben mit einem Partner, daß der Gegner, wenn er felbit 
richtig dedit, niemals einen Stoß bei ihm landen kann. Diefe Erkennt» 


. nis gibt ihm Sicherheit und Selbftvertrauen. 
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d) Paraden gegen den Stoß. 

Die attive Wehr des Stoßes ift die Parade. 

1. Unterarmabwehr nad innen; 
2. Unterarmabmwehr nach außen. 

Sie erfolgt gegen den Stoß mit bem jeweiligen Unterarm in ber 
Weife, daß diefer — etwa rechtwinklig gebeugt und im Ellbogen⸗ und 
Schultergelenk feftgeftellt — den gegnerifchen Stoß dur eine ent- 
Iprechende Drehung des Oberkörpers nach innen oder außen ablentt. 

1. Übung: Die Partner ftellen ſich wieder in Borftellung gegenüber 
auf, A. ftößt Hochitoß links, B. wehrt mit dem rechten Unterarm nad 
außen oder innen. Wechfel: B. 
ftößt Hochſtoß links, A. wehrt 
mit dem rechten Unterarm. 

2. Übung: A. ftößt rechten 
Hochſtoß, B. wehrt mit linkem 
Unterarm nad) innen oder 
außen. Wechſel: Aufgabe von 
A. und B. entſprechend um- 
getehtt (Fig. 175). 

Die Abwehr gegen ben 
Körperftoß erfolgt in ber 
Weiſe, daß ber linke oder rechte 
Unterarm — etwa rechtwint- 
fig abgebeugt — mit ber 
Außenfante den Körperſtoß 
nad unten ablentt. Hierbei 
muß ber linterleib zurüdge- 
sogen werden, damit ber Hör. 
perftoß den eigenen Störper dig. 175 
nicht unterhalb der Gürtellinie trifft. 

Auch die Abwehr des Körperftoßes iſt partnermeife zu üben, erft Ab- 
wehr des linken, dann des rechten und ſchließlich des Iinfen oder 
techten Körperftoßes durch B., dann fchließlich umgekehrt durch A. 

Mit diefer ſchulmäßigen Erlernung aller Stöße, Dedungen, Aus- 
weichbewegungen und Paraden iff die Grundlage für die Borfchule 
gelegt. Damit ift ein Abſchnilt erreicht, auf deſſen Wiederholung bei 
dem weileren Gang der Ausbildung immer und immer wieder der 
größte Wert zu legen ift, da die reſtioſe Beherrſchung des Stoßes mit 
Dedung, Abwehr und Meidbewegung die VBorausjegung für jedes 


boreriſche Können ift. 
Leichte, freie Arbeit. 

Es kann nunmehr auf Grund des Erlernien erjtmalig zur freien, 
leichten Arbeit übergegangen werben. Der Übungsleiter hat bei der 
Partnerzufammenftellung darauf zu achten, daß fi) nur Gegner mit 
gleichem Können und etwa gleichem Gewicht gegenüberftehen. Bor 
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Beginn bes erften leichten Kampfes macht er die Hitlerjungen darauf 
aufmerffam, daß nur nad allen von vorn fichlbaren Stellen vom 
Scheitel bis zur Gürtellinie gefchlagen werben darf. 


Berbotene Schläge: Schläge auf alle anderen Körperteile find ver- 
boten; befonders gefährliche Wirkungen fünnen Tieffhläge unterhalb 
ber Gürtellinie, Nierenichläge, Genidichläge ufw. zur folge haben. 
Der Hitlerfunge muß daher feine Fauſt immer in der Gemalt haben. 
um Schläge, die, wenn aud) richtig angefeht, durch irgendwelche Be- 
megungen des Partners aber zu verbotenen Schlägen werden, anhalten 
zu können. 

Bei den erlaubten Schlägen find befonders empfindliche und bem- 
entiprechend zu fchüßende Stellen: Kinn, Kiefermintel und Ohren- 
partie, Halsfchlagader, Heragrube, Magen- und Leberpartie und kurze 
Rippen. 

Zu Beginn der freien Arbeit, die anfangs nicht über eine Zeitdauer 
von einer halben bis einer Minute auszubehnen ift, beitimmt der 
flbungsletter, welche Stöße auerft nur angewandt werben dürfen: 
3. B. nur linke und rechte Hochftöße. Der Lehrer hat fein Hauptaugen- 
merf darauf zu richten, daß fich feine Hitlerfungen, die fi} vor Beginn 
des Kampfes die Hände reichen, auf das Zeichen bes Lehrers nun nicht 
mie Rampfhähne losftürzen und aufeinander Iosprügeln. Sieht der 
Übungsleiter, daß das ſchulmäßig Erlernte bei ben erſten leichten 
Kämpfen verlorenzugehen droht, muß er fofort abbredhen und 
gegebenenfalls beſtimmte Abfchnitte bes erften Teiles der Grundfchule 
wiederholen laſſen. Ie nach dem Ausbildungsitand geht er aber dann 
allmählich weiter und nimmt zu dem rechten und linken Hochſtoß nod 
den Doppelftoß hinzu, bis er ſchließlich mit dem Tiefftoß alle Stöße 
freigibt. Diejenigen Hitlerjungen, die in der fchulmäßigen Ausbildung 
Dedung, Ausweichbewegungen und Parade aut erlernt haben und es 
nun troß aller Kampfesluft verftehen, diefe Wehren auch beim freien 
Kampf anzumenben, werben anderen gegenüber immer im Vorteil fein; 
fie erhalten hierdurch Sicherheit und vor allem Pertrauen zu ihrem 
eigenen Können; bies bei möglichft allen Hitlerjungen zu erreichen, 
muß ftets Ziel der Übungsleiter fein. 

Durch den Stoß fünnen nur die nad) vorn liegenden, nicht aber die 
feitlichen Stellen des Körpers getroffen werben. Um bie lehteren er- 
reichen zu können, muß der fogen. Haken angewandt werden. Die Er- 
lernung biefer Angriffsweife bildet den zweiten Teil bes Ausbil: 
dungsganges. 


e) Der Hafen. 


Der Haken tit ein bedeutend wuchtigerer Schlag als der Stoß, da 
bei ihm durch die feitliche Richtung des Schlages Körpergewicht und 
«froft in weit größerem Maße zur Auswirkung gelangen. Der Haten 
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tft Daher, wenn richtig ausgeführt, itets von nachhaltiger Wirkung 
Er wird in der Regel als Mit- oder Nachſchlag angewandt. 


Der Bewegungsablauf des Körpers ift beim Hafen an ſich derfelbe wie 
beim Stoß: Hüfte, Schulter, Arm. Die Ausführung des Schlages ift da- 
gegen eine gang andere. Aus der Bor: (Ausgangs») ftellung wird der 
Haten durch blikfchnelles Vorreißen der betr. Hüfte (beim Lintshafen 
die inte, beim Rechtshaten die rechte Hüfte) eingeleitet, dem unter 
gleichzeitiger Gemwichtsverlagerung auf das andere Bein das Vorreißen 
und Vordrehen der Schulter in die Schlagrichtung folgt, woran fid 
nun erft der Schlag des Armes anſchließt. Alle Bemegungen 
müffen fließend ineinander übergehen. Der Arm ift etwa rechtwintlig 
gebeugt und im Ellbogengelent fejtgeftellt; die Fauſt ift abge- 
minfelt (Fauftrüden nad außen) und im SHandgelent feftgeftellt. 
Sie wird aus der Borftellung heraus — ohne Aus- 
holbewegung und ohne Anheben des Ellbogens — 
auf direktem Wege nad) dem Kinn des Gegners 
geführt. Durch die feitliche Richtung des Schlages 
geigt der Handrücden der Fauft nad) vorn, der 
Ellbogen hebt ſich während der Schlagbewegung 
erft allmählich von jelbft. Im weiteren Verlauf 
des Schlages fchlägt der Ober- und Unterarm in 
faft waagerechter Cage nad} der anderen Seite bes 
Körpers dur. Hüfte, Schulter und Arm fchlagen 
vollfommen durch und werden erfi nad voll. 
ftändiger Durchführung des Schlages durch fhnelle 
Bewegung in die Ausgangs» (Bor-) ftellung zu— 
rüdgebradt. Der nichifchlagende Arm bleibt 
während ber ganzen Dauer der Schlagbewegung 
unverändert in der Wusgangs- (Bor-) ftellung, 
macht aber die Körper- und Schulterdrehung mit 
Big. 176 (Fig. 176). : 2 





Der Doppelhaten. 


Bei dem Doppelhaten geht der Hitlerjunge nach dem erjten 
Haken nicht in bie Ausgangsftellung zurüd, fondern feßt im Anſchluß 
an das Ausſchwingen des erſten Hatens fofort zum zweiten an; ba der 
nichtfhlagende Arm in Borftellung verblieben war, fteht er ohne Zeit. 
verluft zum Schlage bereit; ſowie er sum Doppelhaten angefegt wird, 
geht der andere Arm, der den erſten Haken ausgeführt hat, fofort in 
bie Borftellung zurüd. Der Doppelhaten ift noch wuchtiger als: der 
erfte Haken, da Hüfte, Schulter und Arm durd) die Schlagbemwegung 
des erften Hatens nach hinten zurüdgenommen find und nun bei dem 
nachfolgenden Haken wegen des längeren Weges mit noch größerer 
Wucht eingefeßt werden können. Rach Durchführung des -Doppel- 
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dakens wird Durch kurze, ſchnelle Rüdbewegung die Borftellung wieder 
eingenommen. 


Hod- und Körperhaten. 


Wird der Haken nad) dem Sinn des Gegners gefchlagen, fo ſpricht 
man von einem Hochhaten; wird der Schlag dagegen in Richtung auf 
bie kurzen Rippen des Partners geführt, fo wird er als Körperhaten 
bezeichnet. Um diefen Schlag ausführen zu können, wird der Ober- 
förper nach vornüber gebeugt, der fchlagende Arm etwas fallen ge 
laffen und der Hafen etwas länger gezogen, d. h. der Wintel zwiſchen 
Ober- und Unterarm wird bei dem Schlag etwas größer als beim 
Hochhaken. Im übrigen ift bie Aus» 
führung des Körperhatens diefelbe wie 
die bes Hochhafens. 


Aufwärtshaten. 


Der Aufwärtshaten fommt nur auf 
nahe Entfernungen in Frage. Er erfüllt 
aber auch ohne zu treffen feinen Zweck, 
da man fich durd ihn feinen Gegner 
vom Leibe hält (Fig. 177). 





geriffen, wobei bie Wucht des Schlages durch blitzſchnelle Stredung 
der Beine und bes Oberkörpers (hohles Kreuz) unterftüßt wird. Hand 
und Arm werden nach oben durchgezogen und dann auf fchnellftem 
Wege in die Ausgangsftellung surüdgeführt. Während des Aufwärts« 
hakens bleibt ber nichtſchlagende Arm in Borftellung. 


Aurzhaten. 

Man unterfcheidet außer dem fehulmäßigen Haten noch den Kurz 
baten. Der Rurzhaten findet in der Regel nur im Nahkampf, alfo 
bei der Arbeit am Mann, Anmendung. Infolge der Entfernung ift 
ber Winkel zwifchen Ober- und Unterarm kürzer. Langhaken werben, 
da fie in derfelben Weiſe ausgeführt werden wie der fchulmäßige 
Haten, nicht befonders geübt. 
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f) Die Wehr des Hafens. 


Wie beim Stoß werden unterfchieber: 
1. Ausmweichbewegung, 
2. Dedung, 
8. Parade. 


1. Die Ausweihbewegungen. 


Gegen ben Hafen fünnen alle die beim Stoß erlernten Ausweich⸗ 
bewegungen angewandt werden. So 3. B. gegen den 

Hochhaken: Rüdneigen, Rüdneigen mit Rüdtreten u. Rüdfprung, 

Haken: Rückziehen des Unterleibes, j 

Aufwärtshaten: Rüdjprung und Rückneigen mit Rüdtreten. 

Dem Hochhaken kann ferner noch durch Bor- oder Seitvorduden 
ausgewichen werden. Beim Vorducken wird der Oberkörper nad) er» 
fanntem Anſatz des Hafens blisfchnell nach vorn, alfo auf den Partner 
zu, vorgebeugt. Der Schlag des Partners geht durch diefes Vor— 
duden über den Kopf und Rüden bes Ausweichenden hinweg. Beim 
Seitvorduden weichen Oberkörper und Ropf erft durch Seitneigen in 
Schlagrichtung aus, um dann ſchnell den Oberkörper nach vorn auf 
ben Partner zu abzubeugen und ihn in fortlaufender Bewegung nad 
der entgegengefeßten Seite wieder aufzurichten. Der Oberkörper führt 
bei biefem Ausweichen eine treisähnliche Bewegung aus. (Seitneigen, 
Vorduden, Führen in ber 
Maagerechten nad) der ent- j 
gegengejeßten Seite, Auf- 
richten.) (Fig. 178.) 


2. Dedungen, 
Dedung gegen den Hoch—⸗ 
baten bieten: 
a) die Hochdedung, 
b) die Hochfeitendedung. 
Die Hochdeckung fit 
bereits beim Stoß erlernt 
worden, fie wird in derfelben 
Weife gegen den Haken ange- 
wendet. Die Hocdfeiten- 
dedung wird in der Weile Fig. 178 
ausgeführt, daß ein Unter⸗ 
arm, links ober rerhts, der fo meit wie mögli gegen ben 
Oberarm angemintelt ift, blißfehnell an die entfprechende Kopffeite 
angelegt wird. Der Oberkörper iſt hierbei vornüber geneigt, der Kopf 
auf die Vruft genommen, der Unterarm feſt an ben Kopf angepreßt, 
bie Fauft über bzw. um das Ohr gelegt, ſo daß diefes zwar frei, aber 
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doch gefchüßt ift. Der Ellbogen darf nicht abftehen, fondern muß eben- 
falls herangepreßt werden. Ziegen Fauft, Ober- und Unterarm nicht 
feft am Kopf, fo wird die Wucht des Hakens auf Kinn, Ohrenpartien 
ufw. trotz Dedung übertragen werden. 

Gegen den Doppelhafen wird die doppelte Hochſeitendeckung ange⸗ 
wendet. Hierbei werden beide Unterarme blitzſchnell in der beſchrie⸗ 
benen Weiſe an den Kopf angelegt (ig. 179). 


Tieffeitendedung. 


Die Dedung gegen den Tiefhafen ift die Tieffeitendecdung. ft der 
Anſatz eines Körperhatens erkannt, fo wird aus der Borftellung heraus 
der betreffende Unterarm fo weit wie möglich gegen den Oberarm an- 
gewinkelt und der Arm in Ellbogen- und Schultergelen? feftgeftellt. 





Big. 179 Fig. 189 


Gegen ben doppelten Körperhaten ſchützt dieſelbe Heckung, nur decken 
dann beide Unterarme in der angegebenen Meile. 


3. Parade. 


Die Parade iſt die Abwehr des Hakens. Der Hochhaken wird 
durch den Unterarmfang pariert. Bei biefem wird ber gegnerifche 
Haken durch Herangehen an den Partner und durch Führen des recht- 
winklig gebeugten und feftgeftellten Unterarmes gegen das Ellbogen« 
gelent des Partners abgefangen. Kopf und Oberförper werden dabei 
nad) der Seite der Schlagrichtung geneigt, damit die Fauft des Gegners 
nicht doch noch das Ziel erreicht (&ig. 180). 

Der Aufwärtshaten tann durch den Unterarm abgefangen werden. 
Beim Unterarmfang wird der Oberkörper vornüber gebeugt, der Unter- 
leib zurüdgezogen und ber waagerecht Tiegende Unterarm — recht: 
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winklig gebeugt und im 
Schulter- und Ellbogen. 
geient fetgeftellt — von 
oben gegen den Unterarm 
des Bartners geführt (Fig. 
181). 


Fortſetzung des 
Ausbildungsganges. 
(Beifpiel für den 
Thulmäßigen Aufbau.) 


Sind die im erften Teil 
ber Grundfchule behandel. 
ten Stöße, Dedungen, Aus- 
meichbemwegungen und Ba- 
raben genügend wiederholt dig. 181 
worden, fo daß bie Hitler- 
jungen mit dem Stoff vertraut find, fo wirk zum Saten 
(Hod-, Körper- und Doppelhafen) übergegangen. Er wird fo 
fange ſchulmäßig geübt, bis er vollkommen beherrfcht mir. Iſt 
das der Fall, wird der Haken mit in das Schattenboxen aufgenommen: 
Kreifen um eigene Achſe, unterbrochen durch drei Ausmeichbewegun: 
gen, Stoß und Hafen. Wird das Schattenboxen von den Hitlerjungen 
gut ausgeführt, wird zum partnermweifen fiben des Hakens mit der 
Ausweihbemwegung übergegangen. 





Partnerweijes Aben des hohen Hafens und des 
Bor- und Seitvordudens. 
1. Abung: A. fchlägt linken hohen Hafen, B. weicht aus durch Bor- 
duden oder Seitvorduden. j 
Wechſeln: Aufgaben von A. und B. entſprechend umgelehrt. 
2. Übung: A. ſchlägt rechten hohen Hafen, B. weicht aus durch Vor- 
buden oder Seitvorbuden. 
Wechſeln: Aufgaben von A. und B. entfprechend umgekehrt. 
3. Übung: A. fchlägt linten oder rechten hohen Haken, B. weicht aus 
durch Vor⸗ oder Seitvorduden. 
Wechſeln: Aufgaben von A. und B. entfprehend umgetehrt. 
4. Übung: A. fchlägt Hohen Iinten oder rechten oder Doppelhafen. 
B. weicht aus dureh Bor» oder Seitvorbuden. 
Wechſeln: Aufgaben von A. und B. entſprechend umgekehrt. 
uſw. 
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Scattenboren. 
Das Schattenbogen wird um das Bor- und Seitvorduden ergänzt. 
Kreifen um bie eigene Achfe, ünterbrochen durd; Stoß, Haken, ben drei 
Yusmweichbewegungen und Bor- und Seitvorducken. 


Dartnerweijes Aben des hohen Hafens und der 
Hocdjeitendedung. 

1. bung: A. jchlägt Iinten hohen Haten, B. dedt durch rechte Hoch⸗ 
feitendedung. 

Wechſeln: Aufgaben von A. und B. entfprechend umgekehrt. 

2. Übung: A. fchlägt rechten 
hohen Hafen, B. deckt durch linke 
Hochfeitendedung. 

Wechfeln: Aufgaben von A. 
und B. entjprechend umgetehrt 
(Sig. 182). 

3. Abung: A. jchlägt hohen 
linten oder rechten Haken, B. 
deckt durch rechte oder inte Hoch⸗ 
feitendedung. 

Werhfeln: Aufgaben von A. 
und B. entfprechend umgekehrt. 

4. Übung: A. fchlägt hohen 
linken oder rechten oder Doppel. 
baten, B. dedt durch rechte oder 
linte oder doppelte Hochſeiten⸗ 
dedung. 

Wechfeln: Aufgaben von A. und B. entfprechend umgekehrt. 

5. Übung: A. fchlägt rechten Aufwärtshaten, B. wehrt durch linken 
Unterarmfang ab. 

Wechſeln: Aufgaben von A. und B. entfprechend umgekehrt. ‚ 

6. Übung: A. ſchlägt linken oder rechten Aufwärtshafen, B. wehrt 
durch rechten oder linfen Unterarmfang ab. 

Wechſeln: Aufgaben von A. und B. entjprechend umgetehrt. 





Fig. 182 


Berbindungen zwiihen Stoß und Haken. 


Der Stoß wird immer einen Rampfabfchnitt einleiten und als Vor: 
bereitung für den Anfaß eines Hakens gelten. Diefes muß ebenfalls 
partnermeife gelernt werden. 

a) 1. Hochſtoß links, Hochhafen rechts und umgekehrt. 
2. Doppeljtoß links, rechts hoch mit anfchließendem Hoch- oder 
Körperhaten. 
5. Hochſtoß links, Aufwärtshafen rechts und umgekehrt uſw. 
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b) Dasfelbe mit Partner. 
1. A. ftößt Hochſtoß links, B. wehrt durch Unterarmmwehr rechts 
nach innen und fchlägt Körperhafen links nad. 
2. A. ftößt Hochſtoß links, B. dedt durch Hochdeckung und fchlägt 
Doppelhaten rechts hoch tief nach ufm. 


9) Rahkampf. 


Beim Nahkampf ſtehen ſich die beiden Partner dicht gegenüber, der 
Kopf liegt am Kopf des Gegners, nicht auf der Schulter, das Kinn iſt 
angezogen, ber Unterleib zurückgenommen, das Gewicht des Körpers 
gegen ben anderen geſtemmt. Die Partner bearbeiten fih in dieſer 
Stellung gegenfeitig mit Kurzſtößen und Rurzhaten. Bei den Kurz- 
ftößen führen die ſtark angemwintelten Arme, Bauftrüden nach außen, 
ſchnelle, kurze Bewegungen nach ben unteren Partien des Gegners 
aus, die eine ſtarke Ühnlichteit mit der Armarbeit beim Kurzſtrecken⸗ 
lauf haben. 

Man unterſcheidet im 
Nahkampf eine Innen- und 
Außenführung der Arme, 
je nachdem, ob die eigenen 
Urme innerhalb oder 
außerhalb derjenigen des 
Partners liegen. In der 
Innenführung bearbeitet 
man den Gegner mit 
ſchnellen, kurzen Stößen 
und furzen Nufwärtshafen, 
in der Außenführung fucht 
man diefe Stöße und Auf: 
wärtshafen des Partners 
dur Drüden der Arme nach innen zu verhindern, oder man be- 
arbeitet ihn mit kurzen Haken (Fig. 183). 

Die Dedungen gegen Kurzftöße und Kurghaten find diefelben wie die 
bereits befchriebenen Deckungen gegen Stoß und Haten. 

Im Berlauf des Ausbildungsganges tft das in den früheren Übungs» 
ſtunden Erlernte ftets zu wiederholen, damit die älteren Kenntniffe und 
Fähigkeiten über das neu Erlernte nicht verlorengehen. Werben Stöße 
und Hafen mit den entfprechenden Ausmeichbemegungen, Dedungen 
und PBaraden gut beherrfcht, fo kann der leichte, freie Kampf, zu dem 
die Hitlerjungen am Schluß jeder Übungsftunde, wenn auch für furze 
Zeit, Gelegenheit haben müffen, durch den Haken ergänzt werden. 
Zwedmäßigerweife wird hierbei langfam vorgegangen; fo läßt der 
Übungsleiter anfangs nur den hohen linten oder rechten Hafen zu und 
nimmt erft fpäter den Doppelhaten, dann den Körperhaten ufw. Hinzu. 
Der Boglehrer hat es in der Hand, den Rampf fofort abzubrechen, fo- 
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balb bie Hitlerjungen über die Kampfesluſt die techniſchen Feinheiten 
vergeſſen und der Kampf in eine Prügelei auszuarten droht; bei Anfän- 
gern ift dieſe immer eine große Gefahr, die fofort unterbunden 
werden muß. 

Die vorftehende kurze Darftellung der Grundfchule im Bogen fol 
den Hitlerfungen nur die Grundtenntniffe der Boxſchule vermitteln und 
bem Übungsleiter ein Hilfsmittel für den methodifchen Aufbau der 
Grundſchule fein. 

Die Kampfſchule ift nicht behandelt, da fie nicht zu den Aufgaben 
ber Hitlerjugend gehört. 


2. Freiringen. 


Zmwed: Das Freiringen ift eine wertvolle Ergänzung bes Borens: 
es fördert Mut, Gemandtheit und Kraftzuwachs 

Aampfregeln: Es iſt leicht zu erlernen, da die Kampfregeln einfach 
find. Derjenige Hitlerjunge ift beſtegt, der mit feinem Körper zwifchen 
Ellbogen und Knie — Kopf ausgenommen — den Boden berührt. 
Hierbei find alle Griffe — bis auf die ſchmerzhaften — erlaubt. Da- 
durch werben fchnelle Entfheidungen erzwungen und bie Breilungen 
ber inneren Organe vermieden, die mit dem griechiſch⸗römiſchen Ringen, 
das nur Griffe bis zur Hüfte herab zuläßt, fehr oft verbunden find. 
Die ſchmerzhaften Griffe ber Selbjtverteidigung (Jiu⸗Jitſu) dürfen 
beim Freiringen nicht angemandt werden. 

Die beiden Ringer, die möglichft gleih groß und glei ſchwer fein 
follen, geben fi vor Beginn des Kampfes bie Hände. Auf das „Los“ 
des HI.-Sportwartes oder fibungsleiters beginnt der Kampf. Die 
übrigen Kameraden bilden um die Kämpfer einen Ring und feuern 





Big. 184 


fie an. Sieger ift derjenige, ber feinen Gegner zweimal geworfen hat; 
bas kann nad) zwei Gängen, fpäteftens aber nach drei Gängen ber 
Fall fein. Nach dem Kampf geben ſich Die beiden Ringer wieder die 
Hänbe. 
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Bei allen Übungen ift für weiche Unterlage (Matte, Sägemehl, Biele 
ufm.) zu forgen. 

Einteilung: Es wird zwiſchen den Griffen und Schmwüngen im Stand 
und denen in der Bank unterfchieden. Nachftehend find die betannteften 
Griffe und Schwünge und die Abwehr gegen biefe kurz befchrieben 
(vergleiche Gafch, „Freiringen“). 


a) Griffe und Schwünge aus dem Stand. 
1. Ausgangsjtellung (Fig. 184). 


Die beiden Ringer ftehen fi) in der gleichen Ausgangsitellung gegen- 
über: Schrittftellung, beide Knie leicht gebeugt, Oberkörper tief vor- 
gebeugt, Kopf aufgerichtet, Oberarme an die Bruft herangenommen, 
Unterarme nad) vorn gerichtet. 


2. Faſſen und Befreien der Handgelente. 


Angriff: Der Angreifer umfaßt zur Behinderung des Gegners 
oder Einleitung eines Angriffes ein Handgelent des Verteidigers mit 
einer oder beiden Händen. . 

Abwehr: Der Verteidiger befreit fi) von diefem Griff, indem er 
mit der freien Hand die feftgehaltene umfaßt und diefe durch einen 
fräftigen Ruck nach oben der Umklammerung entreißt. 


3. Genickzug. 


Angriff: Der Angreifer umfaßt zur Behinderung und Ablenkung . 
des Gegners ober zur Einleitung eines Angriffes mit feiner rechten 
baw. linken Hand das linfe bzw. rechte Handgelent und mit feiner 
linken bzw. rechten Hand das Genid bes Verteidigers. Iſt diefer in 
der Muslage fehr weit vorgebeugt, fo fucht ihn der Angreifer durch 
einen rudartigen Zug nach vorn zu all zu bringen. 

Abmehr: Der Verteidiger löft ben Genidgriff durch Wegnehmen 
bes Kopfes oder durch einen gegen den Ellenbogen nah aufwärts 
gerichteten Schlag. 


4. Untergriff von vorn mit Bruftichwung (Fig. 185 u. 186). 

Angriff: Der Angreifer umfaßt die Bruft des Verteidigers von 
vorn unter den Armen hindurch, hebt ihn hoch, fehwingt ihn mit den 
Beinen nach rechts oder links und wirft ihn durch eine Drehung nad) 
der dem Schwung entgegengefeßten Seite zu Boden. 

Abmehr: Der Verteidiger haft fi) mit einem Fuß an einem Bein 
des Angreifers feft und drückt mit beiden Händen gegen die Stirn oder 
das Kinn des Angreifers, fo daß diefer den Griff löfen muß. 
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Fig. 185 


5. Untergriff von hinten mit Bruftihwung (Fig. 187 u. 188). 

Angriff: Der Angreifer umfaßt den Verteidiger von hinten mit 
Untergriff und fegt ihn durch Vorfchwingen der Beine mit folgendem 
Niederknien auf den Boden oder wirft ihn mit Seitfchwingen wie beim 
Bruſtſchwung von vorn gu Boden. 

Abwehr: Der Verteidiger hatt fich mit 
einem der beiden Füße von außen oder 
innen an den Unterfchenteln vom Angreifer 
feft, fo daß Diefer ihn nicht ausheben 
kann. 





Big. 187 


6. Beinhebel von vorn (Fig. 189 u. 190). 


Angriff: Der Angreifer faßt mit der linten Hand den Ober- 
[hentel oder das Knie, mit der rechten Hand den Unterfchentel des 
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porderen Beines vom Verteidiger — oder entfprechend umgekehrt — 
und reißt das Bein rudartig hoch, wodurch der Verteidiger hintenüber 


zu Yall kommt. 
Abwehr: Der 
Verteidiger fpringt 
aurüd, oder macht, 
wenn der Gegner 
ihn fon gefaßt 
bat, während bes 
Vallens eine halbe 
Drehung nad) rechts 
baw. nad) linfs und 
ftüßt die Hände auf. 


7. Beinhebel 
von der Seite. 
Angriff: Der 





Fig. 189 
Angreifer faßt ein Beim vom Verteidiger von der Seite und fucht ihn 


durch Hochreißen des Beines zu Fall zu bringen. 


Abwehr: 
Wie beim Bein- 
bebel von vorn. 


Fig. 191 
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8. Hafeln (Fig. 191) 


Angriff: Der Angreifer hat bei dem 
in hoher Wuslage ftehenden Verteidiger 
Untergriff links, jet feinen rechten Fuß 
hinter die linke Ferſe vom Verteidiger und 
ſchlägt mit feiner Wade gegen deffen Unter: 
fhentel und wirft ihm gleichzeitig hinten- 
über. 

Abwehr: Zurüdtreten, Vorbeugen 
des Kopfes und NRumpfes. 


9. Hochreißen der Beine. 
Angriff: Der Angreifer läuft dicht 





an ben Gegner heran, faßt von außen mit beiden Händen in bie 
beiben Stntetehlen vom Berteidiger und wirft ihn durch Vorhorhreißen 
ber Rnie auf ben Rüden. 

Abwehr: Zurücktreten, Vorbeugen des Rumpfes und Durd- 
drüden ber Knie 


10. Unterlaufen mit Hafen (Fig. 192). 

Angriff: Der Angreifer kann beim Herantreten an den Per- 
teidiger nur ein Knie fallen und hochreißen. Er jtellt feinen rechten 
Buß von innen hinter den linken Fuß vom Verteidiger und ſchlägt mit 
feiner Wade gegen den Unterſchenkel des Verteidigers, wodurch dieſer 
bintenüber zu Fall fommt. 

Abwehr: Zurüdtreten, Vorbeugen des Rumpfes, Niederknien. 





Fig. 192 Fig. 198 


11. Durdlaufen mit Genickſchwung. 

Angriff: Der Angreifer umfaßt mit feiner rechten Hand das 
finfe Handgelent vom Berteidiger, fährt mit feinem Kopf blitzſchnell 
unter beffen linfen Arm hindurch und hebt ihn mit feinem Genid in 
bie Höhe. Der Angreifer, deſſen freier Arm die Hüfte oder ein Bein 
vom Bertetdiger umfaßt, wirft den Aufgeladenen mit einer Drehung 
nad rechts gu Boden. 

Abwehr: Der Berteidiger befreit fein Handgelent, fpringt zurüd 
und nimmt tiefe Auslage ein, 


12. Rückenſchwung mit Kopfgriff aus dem Knien (Fig. 193). 


Angriff: Der Angreifer kniet nieder, der Verteidiger fucht ihn 
»on hinten anzugreifen. Der Angreifer umfaßt mit beiden Händen 
den Ropf des Verieidigers, beugt fich tief nach unten und wirft ben 
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Verteidiger, der auf feinem Nüden liegt, mit einem träfligen Rud 
nach vornüber auf Naden, Schulter und Rüden. 


Abwehr: Der Verteidiger vermeidet den Kopfgriff durch früh: 
zeitiges Wegziehen des Kopfes. 


13. Hüftſchwung. 


Angriff: Der Angreifer umfaßt mit feiner rechten Hand das 
linte Handgelent des Verteidigers, tritt dicht an diefen heran, dreht ihm 
durch eine bligfchnelle halbe Drehung um das weit vorgefehte rechte 
Bein herum den Rüden zu, wobei er gleichzeitig mit feinem linken 
Arm den Naden des Gegners umfaßt. Mit einem kurzen Ruck lädt 
er diefen auf feine rechte Hüfte auf und wirft ihn mit einer kleinen 
Drehung um fein rechtes Bein herum vor fi) auf den Rüden. 

Abwehr: Schnelle Anwendung desſelben Schwunges oder 
fchnelles Wegziehen des Kopfes. 


14. Scentelihwung (Fig. 194). 


Angriff: Der Angreifer 
umfaßt mit feiner rechten Hand 
das linte SHandgelent vom 
Verteidiger, fegt fein !intes 
Bein hinter das linte Bein 
bes DVerteidigers, faßt ihn an 
die Bruft, kniet ſchnell auf das 
rechte Knie herunter und wirft 
den Berteidiger rüdlings über 
den linken Überfchentel zu 
Boden. 

Abwehr: Schnelle An- 
wendung besfelben Schwunges. 


15. Schulterſchwung. 


Angriff: Der Angreifer faßt mit feiner linten Hand das rechte 
Handgelen? des Verteidigers — oder umgefehrt —, dreht wie beim 
Hüftſchwung dem Verteidiger mit einer ſchnellen halben Drehung den 
Rüden zu, wobei er den angefaßten Arm über feine Schulter mit nad 
vorn zieht, fo daß der Verteidiger dicht an feinen Rüden zu ftehen 
fommt. — Mit einem kurzen Rud lädt der Angreifer feinen Gegner 
auf den Rüden, geht blitzſchnell mit dem hinteren Bein aufs Knie her» 
unter, beugt fi) weit nach vorn und wirft ben Verteidiger nad) vorn» 
über auf Naden, Schulter, Rüden. 

Abwehr: Befreien des Handgelentes, Einfeßen einer Fauft oder 
eines Knies in die Kreuzwirbel vom Angreifer. 
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b) Griffe in der Bank. 


1. Bant (Sig. 195). 
ft einer der ringenden Hitlerjungen zu Fall gelommen, fo fucht er 
ſich durch die Bank zu retten. Er kniet darauf nieder, daß das Geſäß 
dicht über den Ferfen und der Leib jo nah wie möglich an den Ober⸗ 
ſchenkeln liegt. Der Oberförper liegt waagerecht, die Hände find auf- 
geftügt, die Arme find leicht gebeugt. 





Fig. 195 Sig. 196 


2. Armzug (Fig. 196). 

Angriff: Der Verteidiger niet in der Bant, der Angreifer 
fuht von der Seite mit beiden Händen blitzſchnell ben gegenüber- 
ftegenden Oberarm zu fallen, an fi) heranzuziehen und den Bertei- 
diger hierdurch über die Schulter abzurollen und auf den Rüden zu 
legen. 

Abwehr: Seitftreden bes Armes oder Aufrichten. 


3. Aberrollen mit Nadenhebel (Fig. 197). 


Angriff: Der Angriff fchiebt feinen rechten Arm von der 
rechten Seite (linken Arm von der linken Seite) durch die rechte Achjel- 
höhle des Gegners und legt die rechte Hand in das Genid des Ver- 
teidigers. Die linke Hand faßt 
unter den Leib durch in bie 
gegenüberliegende Hüfte des Ver- 
teidigers. Durch kräftigen Einfak 
des Nadenhebels und durd 
Drehen und An-fih-Heranziehen 
der Hüfte fucht der Angreifer 
feinen Gegner abzurollen und 
auf den Rüden zu legen. 


197 Abwehr: Aufrichten oder 
Bis. Eintlemmen bes zum Naden- 
hebel angefegten Armes. Durch fräftiges Ziehen und Drehen bes ein- 
geflemmten Armes zur Bruft hin kommt ber Gegner auf Schulter 
und Rüden zu liegen. 
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4. Nadenhebel mit Doppelariff. 


Angriff: Der Angreifer ſetzt wieder ben Nadenhebel wie bei Der 
vorhergehenden Übung von der Seite an, rechts ober links, ſchiebt 
feinen freien Arm unter der Bruſt des Gegners hindurd und bie Hand 
von links (bzw. rechts) in das Genid des Gegners und vereinigt hier 
jeine rechte mit der linken Hand zum doppelten Nadenhebel. Durch 
träftiges Einwärtsbrehen unb An-fich-heranztehen fucht der Angreifer 
feinen Gegner über die enigegengefeßte Schulter auf den Rüden zu 
rollen. 

Abwehr: Aufrichten und Einklemmen des Armes wie bei ber 
vorhergehenden fibung. 


5. Aberftürzen mit Nadenhebel (Fig. 198). 


Angriff: Der Angreifer wendet wiederum ben Nadenhebel von 
ber Seite an, faßt mit dem anderen Arm ben ihm am nächſten liegen⸗ 
den Oberfchentel vom Verteidiger, reißt ihn hoch und verfudt feinen 
Gegner unter fräftiger Mitwirtung des Nadenhebels über die ent« 
gegengefebte Schulter auf den Rüden zu ftürzen. 

Abwehr: Aufrichten und Einkleminen des Mrmes wie bei den 
vorftehenden Übungen. 





ig. Te Fig. 199 


6. Aberjtürzen mit Wegziehen der Beine (Fig. 199). 
Angriff: Der Berteidiger gibt durch Anheben bes Gefäßes in 
der Bank dem Angreifer bie Möglichkeit, die Oberfchenfel mii beiden 
Armen zu umfaflen. Mit einem träftigen Ruck reift ber Angreifer 
feinem Gegner beide Beine unter dem Leib fort und ftürzt ihn über 
die entgegengefeßte Schulter auf den Rüden. 4 
Abwehr: Gefäß dicht an bie Ferſen legen, Streden und Seit: 
wärtsfpreizen des äußeren Beines. 


Sobald einige Griffe und Schwünge erlernt find, werben fie fofort 
im Kampf von Mann gegen Mann praftifch erprobt. Kampfrichter ift 
ftets der Übungsleiter, deffen Enifcheidungen endgültig find und bener 
fih jeder Hitlerjunge fügen muß. 
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V. Shwimmen. 


Seßer Hitlerjunge follte mit 16 dis 17 Sahren ſchwimmen Lönnen. 
Die Führer der unteren Einheiten (Nameradichafts-, Schar- und Ge— 
folgfehaftsführer) haben daher dafür Sorge zu tragen, daß fie alle 
Möglichteiten des Schwimmenlernens ausichöpfen. Der HJ.⸗Führer 
trägt aber auch die Verantwortung für die Gefundheit und das Geben 
ber ihm anvertrauten Jungen. Er darf daher niemals mit feinen 
Kameraden im Freien baden, ohne daß er alle Vorfihtsmaßnahmen 
wie Aufficht, Einteilung von Rettungsſchwimmern ufw. getroffen hat. 
Bei unbetannten Gewäffern muß er felbjt die Badeftelle auf Tiefe, 
Strömung, Schlingpflangen, Strudel ufw. unterfucyen, bevor er die 
Badeitelle freigibt. Er darf die Hitlerjungen nicht überhigt ins Waſſer 
gehen oder fpringen laſſen, jondern muß anordnen, daß fie Puls, Füße 
und Oberkörper langfam abkühlen. Anfänger bzw. Nichtſchwimmer 
darf er in feihten Wafler nicht untätig ftehenlaffen; neben bem 
Schwimmunterricht und den Gewöhnungsübungen muß er fie vor allem 
mit Spielen befchäftigen. 

Es darf feiner mit vollem Magen ins Waffer gehen. Hitlerjungen, 
die an ihren Ohren empfindlich find, haben dieſe mit in Fett ge- 
tränkten Wattekügelchen auszupoljtern. Kameraden, die noch nicht 
ſchwimmen fünnen oder noch unficher find, dürfen nicht ins Wafler 
geworfen oder gemaltfam untergetaudht werden. Auf 5 bis 6 Hitler 
jungen iſt nad Möglichkeit je ein Rettungsfchwimmer, der für biefe 
verantwortlich tjt, einzutetlen. Bet größeren Gewäſſern und Seen hat 
ber Führer die Grenze, wie weit hinausgeſchwommen werden darf, feit- 
öulegen. Auf fein Pfeifenfignal haben alle Hitlerjungen fofort an and 
zu kommen. Nad) dem Baden ift der Körper, um Froſtſchauer zu ver- 
meiden, warmgureiben. Windzug ift möglichft zu vermeiden. 
deder Hitlerjunge ſoll im Laufe feiner Zugehörigkeit zur Staats: 
jugend bas Schwimmen erlernen. Wegen der leichten Erlernbarteit 
und feiner Eignung für das Dauerfchwimmen Iernt jeder HitlerJunge 
zuerſt das Bruftihmwimmen. Die anderen Schwimmarten werden in 
der Schwimmſchule der Hitlerjugend nicht gelehrt. 

Die Ausbildung im Bruftihwimmen erfolgt dur Gewöhnungs- 
übungen, Trodenübungen auf dem Land und durch Schwimmübungen 
in feihtem Wafler. 


1. Gewöhnungsübungen. 


Um den Nichtfhwimmern die Angft und Scheu vor dem Waſſer zu 
nehmen, werden fie in ſeichtem, hüft- bis brufthohem Waſſer dur 
einige einfache Gewöhnungsübungen mit dem Waſſer vertraut gemacht. 
Hierbei fommt es vor allem darauf an, bem Hitlerjungen durch prat- 
tiſche Beifpiele zu zeigen, daß das Waſſer den menfchlichen Körper bei 


125 


voller Einatmung faft ohne Bewegung der Arme und Beine von felbft 
trägt. Ruhiges und richtiges Atmen ift jedoch Vorausſetzung hierfür. 

Einfache Übungen zur Gewöhnung von Ohren, Augen und Lunge 
an den Aufenthalt im Waſſer find: 


In hüft- oder brufthohem Waller Kopf unter Waffer beugen und 
dur) den Mund langfam ausatmen. 


Unter Wafjer Atem anhalten, Augen öffnen, langfam unter Waſſer 
ausatmen. 


Tief einatmen, untertauchen, Augen öffnen, ſuchen und herausholen 
non gut ſichtbaren Gegenſtänden (Geldſtücken) aus hüft- oder bruft- 
hohem Woſſer. 


Aufiriebübungen: Hüft-oder 
brufthohes Waſſer: Tief einatmen, in 
Hoditellung gehen, Knie dicht an der 
Bruft, Arme feſt um die Beine legen 
Golzklotz oder Paket) (Fig. 200). In 
diefer Stellung ſchwebt der Körper 
dit unter der Oberfläche. Sobald 
ausgeatmet wird, fintt der Körper. 

Sig in knietiefem Wafler: Bis an den Hals eingetaucdht, Hände auf 
den Boden geftüßt, tief einatmen, Kopf in den Naden legen, Kreuz 
sohl machen, Hierdurch Auftrieb des Störpers. 

Brufthohes Waſſer: Tief Luft holen, Rüdenlage mit ausgeftredten 
Armen, fein hohles Kreuz (fonft Sinten der Beine), Kopf nicht im 
Nacken, möglichft lange in diefer Schwebelage verbleiben. 

Brufthohes Waffer: Tief einatmen, Abftoßen vom Boden und glei- 
ten laſſen in Bruftlage mit ausgeftredten Armen und Beinen (Hecht ⸗ 
ſchießen). 

In dieſe Gewöhnungsübungen find zwifchendurd einige Geſchick⸗ 
lichfeitsübungen und Spiele einzufchalten. Aus der großen Zahl der- 
artiger Übungen und Spiele feien nur einige wenige berausgegriffen, 
bie in beliebiger Zahl ergänzt werden können: 


Geſchicklichkeiisübungen: Frofchhüpfen, Radſchlagen, Rolle vor- und 
rüdwärts, Hechtrolle, Kopfftand, Handftand, Tauchen durch die ge- 
grätfhen Beine; 


Spiele: Bodfpringen, Reiterfampf, Hahnentampf, Ringtampf, Tau- 
ziehen uſw. . 
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2. Trodenübungen für das Bruftfhwimmen. 


Neben biefen Gemwöhnungsübungen find an Land die Schwimm- 
bewegungen durch Trodenübungen zu erlernen. 

Ausgangsftellung: Die Übungen werden in aufrechter Hal- 
tung oder mit bis zur Waagerechten gefentten Oberkörper ausgeführt. 
Bei der aufrechten Haltung iſt der Körper geftredt, das Kreuz hohl, die 
Füße gefchloffen, die Arme in der Hochhalte, die Hände berühren fi 
mit Daumen und Zeigefinger, Handflächen zeigen nad vorn, die Singer 
find in ihren Gliedern leicht gebeugt, fo daß bie Hand ſchaufelartig 
gekrümmt iſt. Der Blick ift nach oben gerichtet. 

Armübungen. Auf 1: Geitwärtsführen der Arme bis zur 
Stirnhöhe, Handrücden zeigen nad) oben, gleichzeitig erfolgt Einatmen 
durch Nafe und Mund. 

Auf „und“: Zufammenführen der Arme vor die Brufi mit ftartem 
Beugen in den Ellenbogen, Hände berühren fih mit Daumen und 
Zeigefinger, Handflächen zeigen nach vorn. 

Auf 2: Aufwärtsftreden ber 
Arme in die Yusgangsftellung 
mit gleichzeitigem Ausatmen 
durd den Mund (Fig. 201). 

In entfprechender Weife werden 
die Abungen in ber Ausgangs- 

—— 





Fig. 201 


ftellung mit gefenttem Oberförper ausgeführt. Die Handflächen weifen 
jeßt nach unten, beim Zurüdführen der Arme nad rüdwärts, und 
beim Zufammenführen vor die Bruft und in die Ausgangsfteilung 
nad unten (fig. 202). 

Beinübungen. Aufl: Reine Bewegung. 

Auf „und“: wird ein Knie feitwärts hochgehoben, das Knie zeigt 
nach außen, die nach unten ausgeftredte Fußſpitze liegt dicht am 
Standbein. 
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Auf 2: wird die Fußſpitze angezogen, das Bein feitwärts geftredt 
und ſchnell in die Grundftellung zurüdgeführt (Fig. 203). 


Abwechfelnd mit dem rechten und linten ‚ten 
Bein üben. {EN 
Bei guter Ausführung der Arm- und / x 





Beinbewegungen kann zur Verbindung 
übergegangen werden. Das reibungslofe 
Zufammenarbeiten ber Arm» und Bein- 
bemegungen ift dann gemährleiftet, wenn 
auf das Kommando „und“ Arme und Bein 
gleichzeitig gebeugt werden. 


Wichtig ift die Atmung, die im gleichen 
Tatt mit den einzelnen Schwimmbeme- 
gungen erfolgen muß. Bei den Zeiten 
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{ und „und“ wird eingeatmet, bei 2 aus— ET 
geatmet. Auf richtige Ausführung der At- — 
mung iſt der größte Wert zu legen. PA 
w 
N 
3. Schwimmübungen im Wafjer. * 
Die praktiſchen Schwimmbewegungen be— Fig. 208 


ginnen wir in hüft- bis bruſthohem 

Waſſer. Wie bei den Trockenübungen werden Arm- und Bein- 
bewegungen guerft getrennt geübt. Die Armübungen führen wir im 
Waller zuerſt mit gefenttem Oberkörper aus (Fig. 204). Durch das Seit- 
mwärtsführen der Arme drüden wir mit den Händen und Armen gegen 
das Waffer und fchieben uns dadurd) nad) vorn; die Beine gehen mit, 
damit wir nicht aus unferer 
Körperlage herausftommen. 
Beim Seitwärtsführen der 
Arme heben wir den Kopf 
aus dem Waſſer und atmen 
ein, beim Vorführen der 
Arme atmen wir unter 
Waſſer aus. Die Arm: 
übungen verbinden wir 
nun, wenn mir fie im 
Stand ſicher ausführen 
fönnen, mit einer @leit- 
übung. Wir ftoßen uns mit den Füßen fräftig vom Bedenrand ab, 
der Körper ftrect fich volltommen, die Arme find in Hochhalte (Hecht: 
ſchießen) und anfchließend führen wir nun einige Armzüge aus. 


Bei den Beinübungen halten wir uns am Bedenrand oder an den 
Händen eines Kameraden feft oder nehmen in ſeichtem Waffer Liege 
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ftüß ein. Haben wir die Beinübungen auf diefe Weife auch im Waſſer 
ausführen gelernt, verbinden wir fie wieder mit dem Hechtſchießen. 
Die Arme maden vorerft noch nicht mit, fondern bleiben in der Hoch— 
halte. Der Kopf bleibt im Waſſer, der Aten wird angehalten, um 
folange wie möglich Auftrieb zu behalten. 

Haben wir fo die Arm- und Beinübungen im Waſſer einzeln geübt 
und gut ausführen gelernt, wollen wir nun beide Bewegungen mit- 
einander verbinden. Hierzu braucht der Anfänger eine Stüße, um fid) 
in der waagerechten Stredlage zu halten, 3. B. Schwimmtorten. 
Haben wir diefe Hilfe nicht, fo fünnen wir uns au) fo helfen: 
Zwei Kameraden reichen ſich unterhalb des Wafjerfpiegels die Hände; 
auf dieſe Unterftügfläche legt fi) der Hitlerjunge fo mit feinem 
Leib auf, daß er waage- 
reht im Waſſer liegt 
(Fig. 205). Einer der Ka— 
meraden zählt nun „Eins“ 
und „Zwei“. Auf „Eins“ 
führt der Übende die Arme 
aus der Hochhalte feit- 
wärts (die Beine führen 
feine Bewegung aus), auf 
„und“ führt er die Arme 
vor der Bruft zufammen, 
gleichzeitig zieht er die 
Beine an, auf „Zwei“ 
ftredt er die Arme nad) 
vorn, führt die Beine 
nad) feitzaußen und ſchlägt Sig. 205 
fie kräftig zuſammen. 

Führt der Hitlerjunge nach einigen Übungen die Zufammenarbeit der 





Arme und Beine gut aus, fo fann die Hilfeftellung durch leichtes Nach» 


geben und Mitgehen in die Schwimmrichtung die Vorwärtsbemegung 
einleiten. Wichtig tft, daß der Ubende die Atmung richtig ausführt, 
d.h. auf „Eins-und“ einatmet, auf „Zwei“ ausatmet. 

Der Hitlerjunge, der das Schwimmen erlernen foll, muß vor allem 
Selbftvertrauen gewinnen. Der HI.-Führer bzw. HI.-Sportwart muß 
daher alles vermeiden, was den Übenden erfchreden oder unficher 
machen fann. Bor allem muß dem Hitlerjungen die ruhige und langfame 
Ausführung der Schwimmbemwegung beigebracht werden. Wo feine 
Schwimmlehrer oder Babemeifter vorhanden find, muß der HI.-Tührer 
oder Sportwart den Schwimmunterricht übernehmen. Er ift aber, wie 
ſchon erwähnt, für das Leben feiner Hitlerjungen verantwortlich. Er 
darf feinen Hitlerjungen ins tiefe Waffer laſſen, bevor er nicht im 
feichten Waſſer fiher ſchwimmen fann. Geht der Hitlerjunge zum 
erftenmal ins tiefe Waſſer oder will er gar freifchwimmen, d. h. 
15 Minuten ohne Baufe ſchwimmen, fo muß er alle Borfichtsmaßregeln 
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treffen; in der Schwimmhalle den Bademeifter benachrichtigen und 

Rettungsgerät bereithalten, im Freien Rettungsfhwimmen einteilen, 

möglihft einen Kahn bereithalten, Schwimmftrede vorfchreiben uſw. 

Mit 15 Minuten Schwimmen ohne Pauſe wird ber Hitlerjunge zum 

Freiſchwimmer. Mit der Erfüllung diefer Bedingung ift ihm auf An⸗ 

trag ein Sreifehwimmerzeugnis von dem zuftändigen Gebiet auszuftellen 
Bedingungen für das HJ%.-Leiftungsabzeichen; 


Sinfe C 
Stufe A Stufe B 
15 Jahre is dehre 1N gae und 


— — — — — —— — ARE 
pflichtübung, falls in einem Umkreis von einer Stunde Anmarſch 
Schwimmgelegenheit vorhanden iſt. 


Schwimmen .... 100 m 200 m 800 m 
ober beltebige Zeit beltebige Zeit beltebige Zeit 

Dauerfhiimmen ... 5 Minuten 10 Minuten 15 Minuten 
oder 

(wo Schwimmen nidt 10 km 15 km 20 km 

möglich) Radfahren . . beliebige Zeit 40 Minuten 50 Minuten 

Für Angehörige ber Marine-Hitler-Fugend gelten folgende Beftimmungen: 

800 = en 12 Minuten 10 Minuten 9 Minuten 
ober 

Dauerfhivimmen ... 15 Minuten 20 Minuten 30 Minuten 


4. Reftungsichwimmen. 

Jeder HI.-Führer follte Rettungsſchwimmer fein, um im Augenblid 
der Gefahr felbft für feine Hitlerjungen eintreten zu können. 

Auch die eigene Rettung kann infolge plößlich eintretender Unfälle, 
wie Auftreten von Krampf in den Händen und Füßen, im Unter: und 
Oberſchenkel, Waſſerſchlucken oder Geraten in Schlinggewächſe ufw., 
erforderlich werden. Die erfte Bedingung bei diefen Unfällen ift die 
Beibehaltung der Ruhe; alles aufgeregte Schreien, Umſichſchlagen, 
Treten ufw. macht die Lage nur um fo gefährlicher. In allen 
diefen Fällen lege man fi) auf den Rüden, da in diefer Lage der 
Körper bei voller Einatmung faft von felbft ſchwimmt, die Atmung 
freier erfolgen fann und die Hände mehr Bewegungsfreiheit haben. 
Bei einem Krampf dehne man den betreffenden Mustel fo weit wie 
möglich, bei einem Wadenkrampf z. B. ziehe man die Fußſpitze ftart 
nad) dem Schienbein zu an, wodurch der Krampf fich binnen kurzer 
Zeit löfen wird. 

Zur Rettung anderer muß der Retter die Griffe beherrfchen, die 
einerfeits für den Transport des Verunglüdten an Land, andererfeits 
für die Befreiung aus einer Umflammerung dur den Ertrinfenden 
notwendig find. Ein Tefthalten oder eine Umklammerung des Retters 
durch den Ertrinfenden, der fich in feiner Not an alles zu Mammern 
fucht, was fi) ihm bietet, ift die größte Gefahr für das Rettungswert, 
da hierdurch in der Negel beide Menfchenleben verlorengehen. Um 
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biefer Gefahr zu entgehen, ſchwimme man den Eririntenden grunb- 
fäglih von hinten an. Schlägt dieſer wild um fich, fo daß Um- 
tlammerungsgefahr befteht, fo warte man, bis er durch weiteres 
Waſſerſchlucken ermattet ift, und greife dann fehnell von hinten zu. Der 
Transport des Verunglücten an Land ift auf verfchiedene Weife möglich. 

Sft der zu Nettende des Schwimmens kundig und nur ermattet, 
fo legt diefer feine Hände auf die Schultern des Helfers und wendet 
den Ropfgriff an. Bei 
diefem Griff liegt ber 
Daumen am Ohr, die Fin- 
ger am Sinn, der Kopf 
wird ftart in den Naden 
gedrüct, damit Nafe und 
Mund freiliegen. 

Ebenjo einfach und wir⸗ 
fungsooll ift der Achfel- 
griff, bei dem ber Retter 
den Ertrintenden in bie 
Achſelhöhle faßt und ihn fo 
— feldft in der Rüdenlage 
ſchwimmend — zum Ufer 
bringt. Der Griff ift nur unter benfelben Umftänden mie beim 
Kopfgriff anzuwenden (Fig. 206). 


Die Oberarm-, Feffel- und Nadengriffe werden in ber Hauptfache nur 
bei Umflammerungsgefahr angewandt. Beim Oberarmgriff faßt der 
Retter von hinten mit feiner rechten Hand den Iinten Oberarm bzw. 
mit der linken Hand den rechten Oberarm über die Bruft des Ertrinken- 
den hinweg und zieht diefen feſt an feinen Körper heran. Der Retter 
ſchwimmt auf der Geite 
und benußt feinen freien 
Arm zum Rudern. Er 
kann auch von oben unter 
die linfe Schulter des Er- 
trintenden fafjen. 

Der Feſſelgriff macht 
den wild Umherſchlagen— 
den wehrlos. Der Retter 
faßt von hinten mit feiner 
rechten Hand den rechten 
Unterarm des Berun- 
glüdten, beugt ihn im 
Ellbogen nad) hinten und ; 
fegt ihm auf den Rüden 69207 
des Ertrintenden. Seinen linken Arm fchiebt jebt der Retter von 
vornaußen durch die Achjelhöhle der linken Schulter des Ertrintenden 
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ig. 206 








und faßt mit feiner linten Hand feft das auf deſſen Rüden liegende 
rechte Handgelent des Ertrintenden, defjen rechter Arm hierdurch ein- 
geflemmt und er felbft gefelfelt wird (Fig. 207). 


Iſt es dem Ertrintenden während des Kampfes nun doch gelungen, 
den Retter zu umklammern, fo muß fi) diefer durch richtige und kraft⸗ 
volle Anwendung eines Befreiungsgriffes aus biefer Lage befreien. 
Wird der Retter an den Handgelenten feftgehalten, jo befreit er fih 
durch plöglihes Losreißen mit gleichzeitiger Drehung feines Hand- | 





gelents nad) der Daumenfeite feines Gegners zu (Fig. 208). 

Bei der Um- F 
tlammerung von 
vorn legt ber 
Retter einen Arm 
in das Kreuz 
des Ertrinfen- 
den, die andere 
Hand umfaßt die 
Stirn, wobet ber 
Daumen unter 
die Nafe zu lie 
gen kommt; mit 
einem kräftigen 
Rud drüdt der 


ig. 208 Retter jegt ben Fin.209 | 
3 Kopf nad hin» ; 
ten, während der andere Arm das Kreuz einbiegt. Läßt der Er- 
trinfende noch nicht los, fo wird er durch einen Stoß mit dem Knie 
St die Umklammerung von hinten erfolgt, fo faßt der Retter je 





gegen feinen Leib dazu gezwungen (Fig. 209). 
einen Daumen des Ertrintenden, ſchlägt mit feinem Kopf wuchtig nach 
hinten gegen das Geficht des Ertrinfenden und biegt gleichzeitig die 
Daumen um, wodurch der Verunglüdte die Umklammerung löfen muß. 
Der Retter kann fi) der Umklammerung von hinten auch dadurd) er- 
wehren, daß er mit der linfen Hand den Ellbogen des Ertrintenden 
ergreift und feinen Arm aufwärts drüdt. Mit der rechten Hand ergreift 
der Retter nun das Handgelent des Ertrintenden von der Innenfeite 
und dreht den Arm nad) unten. Den eigenen Kopf dreht er wieder 
nad) der Seite, um atmen zu fünnen und einer Würgung zu ent- 
gehen. Er ſchlüpft nun unter dem linten Arm des Ertrintenden durd), 
ohne loszulaſſen, er dreht immer noch weiter, bis er hinter dem Er- 
trintenden ift. 

Iſt der Verunglüdte ans Ufer gebracht worden, fo entferne man 
zuerſt alle beengenden Kleidungsftüde und reinige Nafe und? Mund 
von Schlamm ufw. Dann hide man, fofern Hilfe anwefend ift, nad 
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dem Arzt und beginne fofort mit den Wiederbelebungsverfuchen. Der 
Bemwußtlofe wird mit der Bruftfeite jo über ein Knie gelegt, daß ber 
Oberkörper ſchräg nad} unten hängt; hierdurch fann das eingedrungene 
Waſſer aus Lunge, Nafe und? Mund ablaufen. Erfchütterung des 


Oberkörpers durch leichte Schläge auf den Rüden in Schulterhöht 
ſteigern die Wirkung (Fig. 210). 





Fia. 210 Fe. 211 


Nah der Entfernung des Waflers aus den Quftmegen tft fofort mit 
ber fünftlichen Atmung zu beginnen. Nach ber Schäferfhen Methode 
niet man neben dem in ber Bauchlage liegenden Ertruntenen nieber 
(bei ſchmal gebauten nimmt man Reitfiß ein), legt beide Hände, Daumen 
abgefpreizt, an die unteren Rippen und drüdt unter Zuhilfenahme des 
eigenen Körpergewichtes die unteren Rippenpartien feft zufammen, 
moburd die lekten Nefte des Waflers ausgepreßt werden (Fig. 211) 

Durd) rudartige Löſung des Drudes dehnt fich der Bruftforb wieder 
aus, wodurd Luft in die Lunge gefogen wird. Diefe Übungen ſetze 
man regelmäßig im Takt der eigenen Atmung fort, bis die Atmung von 
felbft erfolgt. Die Bemühungen bürfen nicht zu früh eingeftellt werden, 
da die künſtliche Atmung gewiſſermaßen oft erfi nach mehrftündiger 
Arbeit den gemwünfchten Erfolg gezeigt hat. Man befolge hierbei unter 
allen Umftänden die Anordnungen bes Arztes, der allein den Tob eines 
Menfchen feftftellen kann. 


Bedingungen 
für den Grundfchein der Deutichen Lebensreitungsgefellicaft. 
1. 15 Minuten Schwimmen in ftehendem oder 600 m in fließendem 
Waſſer, davon 5 Minuten oder 200 m in der Rüdenlage ohne Ge- 
brauch der Arme. 
50 m Schwimmen in Kleidern ohne Schuhe. 
Austleiden im Waller (Schwimmlage oder Waſſertreten). 
. 15 m GStredentauchen mit Kopfſprung aus 1—2 m Höhe. 
Zweimal 2—3 m tief tauchen von der Waflerfläche aus und Her: 
aufholen eines ungefähr 5 Pfund ſchweren Gegenftandes. 
. Kenntnis der Rettungs- und Befreiungsgriffe an Land. 
. 20 m Retten, Achjel- und Kopfgriff. 
. Erklärung und Anwendung der Wiederbelebung. nach Schäfer. 


ano nmwm 
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v1. Die leichtatultetiſchen Abungen. 


Zweck: Die leichtathletifchen Übungen — Lauf, Sprung und Wurf — 
fordern Schnelligkeit, Gewandtheit und Ausdauer, verbinden Schnellig- 
feit und Kraft und fteigern die Leiftungsfähigkeit der inneren Organe 
und Musfeln. 

Allgemeines: Die Verbindung der Schnelligkeit mit der Kraft ver: 
langt die Mitarbeit des ganzen Körpers und den richtigen Einſatz 
ber Kraft im richtigen Augenblid. Das Erlernen des richtigen Be 
wegungsablaufes wird manchen ungeübten Hitlerjungen nicht Teicht 
fallen. Der HI.-Sportwart muß folhen ungewandten Hitlerjungen 
erſt das Gefühl für die Mitarbeit des Körpers beibringen. Musfel- 
gefühl und Beherrfchung des Körpers in jeder Phaſe der Bewegung 
muß jeder SHitlerjunge erft erlernen, bevor er auf Leiftung ausgehen 
. darf. Gerade das Streben nach Leiftungsfteigerung, das jeden Leicht- 
athleten befeelt, verleiht den Übungen des Laufens, Springens und 
Werfens ihre befondere Bedeutung. Jeder Hitlerjunge muß aber dar- 
auf bedacht fein, daß die mühfam erlernte Technik durch das Streben 
nad) Berbeffern der Leiftung nicht wieder verlorengeht. Beherrfcht der 
Hitlerjunge das „Wie“, dann kommt die Leiftung von felbft. 

Einteilung: Von den leichtathletifchen Übungen fommen für die 
„Grundſchule“ der Hitler-Jugend nur die Übungsarten in Frage, die 
verhältnismäßig einfad) zu erlernen find, feine teuren Geräte erfordern 
‚und im Übungsbetrieb von der Maffe ausgeführt werden fünnen. Aus 

diefen Gründen werden beifpielsweife der 100- und 400-m-Hürdenlauf, 
der Stabhochſprung ſowie das Speer- und Distuswerfen — alles 

Übungen, deren Technik fehr ſchwer zu erlernen ift, teure Geräte 
bedingen und für einen Mafjenbetrieb nicht geeignet find, — von der 
Hitlerjugend im Rahmen der Grundfchulung nicht ausgeübt. Die 
Hitlerjugend hat folgende Übungen in ihre Grundfchulung einbezogen: 
100-m-Lauf, Staffeln über furze Streden, Gelände, Wald: und 
Hindernislauf (nur als Ausdauer — feine Wetttampfübung), Hoc: 
und Weitfprung, Keulenwerfen und Augelftoßen. 


1. Der Lauf. 


Zweck: Erlangung von Schnelligkeit und Ausdauer. Der Lauf ift 
in feiner Auswirkung auf die inneren Organe und Musteln durch 
feine andere Übung zu erjeßen. 

Allgemeines: Beim Lauf unterfcheidet man den Kurz», Mittel- und 
Zangftredenlauf, je nach den Entfernungen, die zurücdgelegt werden. 
Zu den furzen Streden rechnet man 100, 200 und 400m. Letztere 
nehmen aber bereits eine Sonderjtellung ein, werden teilmeife auch 
ſchon zu den Mittelftreden 800, 1000 und 1500 m gerechnet. Ent: 


134 





| 





fernungen über 1500 m rechnet man zu den langen Streden; hierzu 
gehört auch der Wald» und Geländelauf, der in der Regel über mehrere 
Kilometer ausgeführt wird. Von der Entfernung hängt die Schnellig- 
feit ab, mit der die Streden zurüdgelegt werden fünnen, und je nad) 
der Schnelligkeit find beim Lauf die Bewegungen der Beine und Arme 
und die Mitarbeit des Körpers verfchieden. 

Bon allen Streden fommt für die wettfampfmäßige Durchführung 
nur der Kurzitredenlauf für die Hitler-IJugend in Trage. Die erjte 
Vorausfegung für diefen ift die Erlernung des Startes. 


a) Start, Aurzftredenlauf und Staffeln, 


Der Start. 


Der Start wird bei den kurzen Streden angewandt, um fo fchnell 
wie möglich in den Lauf zu fommen. Ein fchneller Start fichert ſtets 
einen erheblichen Vorfprung, der bei gleichwertigen Läufern ſchwer 
aufzuholen ift. 

Der Läufer ftellt feinen Sprungfuß ein bis zwei Handbreiten an die 
Ablauflinie heran und fniet nieder. Das Knie des hinteren Beines liegt 
hierbei etwa in Höhe des Ballens des vorderen Fußes. Die Hände 
werden — Daumen nad innen jeitlich von den eng aneinanderliegen- 
den Fingern abgefpreizt — etwa in Schulterbreite auf die Ablauflinie 
aufgefegt. 

In Höhe der Fußfpigen der beiden Füße werden, um ihnen Halt- 
und Abdrucmöglichkeiten zu geben, Startlöcher gegraben. Diefe werden 
fo angelegt, daß die Ballen der beiden Füße volle Unterftügung finden. 
Die Neigung diefer Unterftügungsflächen ift bei dem hinteren Start- 
loch ftärfer als bei dem vorderen, da der hintere Fuß durd) feine Lage 
ftärter gebeugt if. Das Start: (Ablauf) Kommando lautet: „Auf 
die Pläße — Fertig — Schuß!" Die Pauſen zwifchen „Fertig“ und 
„Schuß“ muß mindeftens zwei Sefunden betragen. 

Auf das Ankündigungstommando „Auf die Plätze“ niet der Hitler- 
junge nieder. Die Hände werden auf die Startlinie aufgejeßt, der Kopf 
ift angehoben. 

Auf „Fertig“ hebt der Hitlerjunge das 
Gefäß und das Knie des hinteren Beines 
fo hoch, daß der Rüden maagerecht Liegt, 
und verlegt das Gemicht des Körpers jo 
weit nad) vorn, daß es faft ganz auf den 
geftredten Armen und dem vorderen Fuß 
ruht (Fig.212). In diefer Stellung er- 
wartet der Hitlerjunge in geſpannteſter 
Aufmerfjamteit den Startichuß, der auch 
durh das Kommando „Los!“ oder durch 
einen Pfiff ufw. erfeßt werden fann. 
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Auf den „Schuß!“ hin drückt fi der Hitlerjunge mit beiden Beinen 
vom Boden ab; das hintere Bein wird nach fräftigem Abſtoß und 
Streden zum erften Schritt nah vorn geriffen. Der dem hinteren 
Bein entgegengefeßte Arm unterftüßt das Vorholen des Beines durch 
kräftigen Vorſchwung. Die erſten Schritte ſind, um ein Stolpern und 
zu ſchnelles Aufrichten zu vermeiden, verhältnismäßig klein (Fig. 213). 

Der Start iſt nach Möglichkeit an jedem Ubungstage mehrmals zu 
üben, wobei 20—30 m fcharf und etwa 10—15 m ausgelaufen werden. 
Mit dem Starten kann gleichzeitig auch das Laufen durch das Ziel 
verbunden werben; diefes wird dann in einer Entfernung von etwa 
20—30 m aufgebaut. 


Der Aurzftredenlauf. 
Bedingungen für das 93. -Reiftungsabzeichen: 


Stufe C 
Stufe A Stufe B 
15 Sabre 16 Sabre 17 em 


ER 15 Sekunden 14,5 Gefunden 14 Sekunden 


Für jeden Lauf ift eine Iodere, d.h. nicht verframpfte Muskulatur 
die erfte Vorausfegung. Das ungefchidte Laufen mander Hitlerjungen 
ift nicht nur allein auf einen ungeübten oder ungelenfigen Körper 
surüdzuführen, fondern auch auf das frampfhafte Velthalten der Arme 
und des Oberförpers. Der Hitlerjunge feßt daher beim Uben nicht 
gleich feine gange Kraft ein, fondern läuft mit verhaltener Kraft ohne 
jede Verframpfung. Der Kopf ift beim Zauf aufgerichtet, liegt aber 
nicht im Naden und nicht auf der Bruft; er wadelt auch nicht nad) 
rechts oder links (Fig. 213). 

Beim Üben des Aurzitredenlaufes 
werden die Startübungen allmählich) 
auf 30, 40 und 50m ausgedehnt. 
Hierbei ift darauf zu achten, daß die 
Hitlerjungen nach Erreichung der 
angegebenen Entfernung nicht plöß- 
lich abftoppen, fondern langſam aus- 
laufen. Allmählich fteigert der H9.- 
Sportwart die Entfernung auf 60m. 
Im allgemeinen werden die Hitler- 
jungen dieſe Strede gut durchitehen 
können, d. h. fie werden bis zu 
diefer Entfernung in der Schnellig- 
feit nicht nachlaffen. Darüber hin- 
aus wird aber bei ungeübten Hitler- 
jungen das Nachlaffen der Kraft oft dig. 213 
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eintreten. Das Hinausfchieben der Ermüdungsgrenge läßt fi) nur 
durch ftetes und regelmäßiges Üben erreihen. Im Laufe der 
Übungstage fteigert der HI.-Sportwart je nach der Leiftungsfähigfeit 
der einzelnen Hitlerjungen die Entfernung auf 80, 100 und 120 m. 
Er läßt alle Läufe ftets erft mit verhaltener Kraft laufen, dann im 
fogenannten GSteigerungslauf, wo der Hitlerjunge erſt im Iekten 
Drittel der Laufftrede in fteter Steigerung feine ganze Kraft einfekt. 
Nur zum Schluß läßt er jeden Hitlerjungen einmal die gefamte 
Strede aus ganzer Kraft laufen. 


Starter und Zeifnehmer. 


Nicht immer ift beim Üben des Startes und des Kurzftredenlaufes 
eine Startpifiole zur Hand. Da muß man fich zu helfen wiſſen. Der 
HI.-Sportwart fteht als Starter hinter den Läufern, die in den 
Startlöchern fauern. Er hebt beide Hände über den Kopf, Handflächen 
äufammengelegt und fommandiert: „Auf die Plätze!“. Das heißt für 
die Zeitnehmer „Achtung“. Der Starter führt nun die Hände in die 
Seithalte und fommandiert: „Fertig⸗“. Die Zeitnehmer wifjen nun, 
daß das Zwiſchenkommando „Fertig!” gegeben. ift und daß innerhalb 
der nächften zwei Sefunden der Start erfolgt. Statt „Los!“ zu rufen, 
Elatjcht der Sportwart jegt die Hände über den Kopf zufammen. In 
diefem Augenblid drüden die Zeitnehmer auf die Uhren. Ein Ruf: 
zeichen fommt nicht in Trage, da der Schall bis zu den Zeitnehmern 
etwa ?/s Sekunde braucht. Bei der Startpiftole ftoppen die Zeitnehmer 
auch nicht auf den Knall, fondern auf den Rauch der Piftole. Zum 
zweitenmal ftoppen die Zeitnehmer dann, wenn die Läufer durchs Ziel 
gehen. 


Die Staffeln. 


Die Staffelläufe find als Mannſchaftskämpfe befonders geeignet, 
Gemeinfchaftsgeift zur Geltung zu bringen: Sie gelangen über die 
verfchiedenjten Streden zur Austragung, von der 4xX100 m bis zur 
großen Straßenftaffel (Potsdam— Berlin, Rheinftaffel uſw.). Die 
gebräudlichften Staffeln dürften heute die 4xX100, 4X 400, 
4x 1500 m fowie die ſchwediſche 100 + 200 + 300 + 400m und 
die olympifche 100 + 200 + 400 + 800 m fein. Für die Hitler-Jugend 
fommt die 4X 100:m:Staffel in Frage. Bei ihr fpielt der reibungs: 
loſe Wechfel die größte Nolle. Die Stabübergabe muß in dem 
Augenblid erfolgen, in dem der ftartende Läufer bereits feine Höchft- 
geſchwindigkeit befißt. Um den 2., 3. und 4. Läufer das Ingangfommen 
zu ermöglichen, dürfen diefe ihren Start 10m zurüd in die 100-m- 
Strede ihrer Vorderleute vorverlegen. (Insgefamt ift der Wechfelraum 
20 m groß.) Der Start erfolgt in dem Augenblid, in dem der Vorder- 
mann bis auf etwa 6-8m — je nad) der Gefchwindigfeit des an- 
fommenden Läufers — herangelommen ift. Die genaue Stelle ift 
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durch Tängere Verſuche ausfindig und durch Papier uſw. kenntlich zu 
machen. Die Stabübergabe muß dabei ohne den geringften Geſchwin— 
digfeitsverluft erfolgen. Zeitverluft liegt vor, wenn der den Stab 
erwartende Läufer fi) nad feinem Kameraden umfieht, wenn de 
antommende Läufer bei der Stabübergabe dicht an den Ablaufenden 
aufläuft oder ihn fogar überholt, diefer alfo zu fpät angetreten iſt 
oder wenn der letztere zu früh geſtartet iſt und ſeinen Lauf abſtoppen 
muß, um den ankommenden Läufer zu erwarten. 

Bei der Stabübergabe ift der linfe Arm des den Stab abgebenden 
Läufers weit nad fhräg vorn ausgeftredt; die Hand hält den Stab 
an dem hinteren Ende fo, daß der vordere Teil ſchräg nach unten 
zeigt und in die nach. hinten ausgeftredte rechte Hand des Ablaufenden 
eingef hoben werden fann. Der Ablaufende mechfelt den Stab 
fofort nah Erhalt in bie linke Hand hinüber. Diefer Wechſel 
muß fofort erfolgen, da bei einem fpäteren Wechfeln die Schnelligkeit 
gehemmt oder aber die Abgabe des Stabes in die andere Hand über- 
haupt vergefjen wird. 

Die Stabübergabe muß innerhalb des 20 m großen Werhfelraumes 
erfolgen, von bem 10 m in der Strede des Vordermannes und 10 m 
in ber Rennftrede des den Stab übernehmenden Läufers liegen. 
Überfchreitet eine Mannfchaft an einer Gtelle die Wechfelmarte, jo 
wird fie ausgefchloffen. 


b) Wald-, Gelände- und Hindernislauf. 
Bedingungen für das H%.-Leiftungsabzeichen: 





eu un ER 
15 Jahre 16 Jahre darüber 
800 m......22... 16 Minuten 14 Min. 30 Sek. 14 Minuten - 


Zweck: Der Wald- und Geländelauf ift die befte Übung zur Er- 
reichung von Musdauer. 


Lehrweiſe: Für gänzlich Ungeübte bedeutet der Lauf über längere 
Gtreden eine außerordentliche Beanfpruhung der inneren Organe 
wie auch der Musteln. Um Überanftrengungen zu vermeiden, nimmt 
der HI.-Sportwart zu Beginn eines Lehrganges oder Lauftrainings 
ftets Die Leiftungsfähigfeit des Schwächſten als Grundlage für die 
Entfernung und Schnelligkeit. Im allgemeinen beginnt er mit geringen 
Entfernungen von etwa 300-400 m und fteigert diefe regelmäßig 
um. etwa 200-300 m, fo daß allmählich eine Strede von etwa 3000 m 
von allen Hitlerfungen — zunächſt ohne Berüdfichtigung der Zeit — 
erreicht wird. Zeigen fi) unter den SHitlerjungen hinfichtlich ihrer . 
Reiftungsfähigteit große Unterfchiede, fo läßt der H9.-Sportwart, um 
die Schwächeren zu ſchonen und den befferen Läufern die Freude an 
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der eigenen Leiftung nicht zu nehmen, unter befonderer Führung In 
mehreren Abteilungen laufen. Herz» und Qungentranfe barf ber 
HI.-Sportwart nicht mitlaufen laſſen (Fig. 214). 

Wir führen fo oft wie möglid) 
den Dauerlauf als Geländelauf 
durch. 

Das Tempo iſt, falls auf ebe— 
nem Gelände gelaufen wird, auf 
der gejamten Strede bis auf den 
Endfpurt gleihmäßig ruhig. Bei 
hügeligem Gelände verringert der 
HI.-Sportwart bergauf bei Elei- 
nen Schritten das Tempo. Berg: 
ab find übermäßig große Schritte 
zu vermeiden; der SHitlerjunge 
fängt das Körpergewicht durch 
Federn in den Anien ab und 
läßt ſich von der durd) das Ge- 
fälle bedingten Gefchwindigfeit 
tragen. Jede überflüffige Kraftanftrengung zugunften der Schnellig- 
feit auf der Strede ift zu vermeiden. Der Wechſel zwilchen Kurz: 
und Langſtreckentempo ift zu vermeiden. Der Wechſel zwilchen Kurz: 
und Langftredentempo ift für wenig Geübte im Hinblid auf die zu 
erwerbende Ausdauer ungwedmäßig, da die ungleihmäßige Geſchwin— 
digkeit einen früheren Eintritt der Ermüdung zur Folge hat. 

Bei zunehmender Leiftungsfähigfeit fann eine befiimmte Strede, 
3. B. 3000 m, in größerer Schnelligkeit zurüdgelegt und jomit eine 
beftimmte Leiſtung erftrebt werden (vgl. HI.-Leiftungsabzeichen). 


Der Hindernislauf 


ift durch die Verbindung des Laufens mit dem Springen und Klettern 
und dur den großen Aufwand von Kraft, Gemwandtheit und 
Mut, der zur Überwindung der Hinderniffe erforderlich ift, eine 
anftrengende Laufübung. Der Hindernislauf fann ſich als Ge: 
ländehindernislauf über mehrere Silometer mit einer ent: 
ſprechenden Anzahl natürlicher SHinderniffe erftreten oder über 
eine kurze Strede, 3. B. über 200 m, mit einer beftimmten Anzahl 
von fünftlichen Hinderniſſen (fiehe Hindernisbahn) als Schnellauf 
durchgeführt werden. Beide Arten von Hindernisläufen haben ihre 
Vorzüge. Bei dem Geländehindernislauf beginnt man wie beim 
Wald⸗ oder Geländelauf mit geringen Entfernungen und wenigen 
(3 bis 4) Hinderniffen (Fig. 215). Der H.-Sportwart nimmt wieder 
Rückſicht auf die Schwächſten oder teilt fie, wenn die Leiftungsfähigteit 
der einzelnen Leute zu unterfchiedlich ift, in verfchiedene Leiftungs- 
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Fig. 214 


gruppen ein, Die jede für ſich läuft und unter befonderer Führung 
fteht. Bei fortfchreitender Übung fteigert der Sportwart die Ent- 
fernung allmählich über 800, 1200, 1500, 2000 bis öu 3000 m unter 
gleichzeitiger Vermehrung der Hinderniffe bis zu 10 Stüd. 




















Fig. 215 


Als Hinderniffe find im Gelände auszufuchen: 

Gräben, Bäche, Zäune, Heden, Steilmände, Sturzader, Hohlwege, 
Didiht, Bäume, Holzftapel ufw. 

Der Geländehindernislauf bedarf ftets größter flberlegung und 
Vorbereitung durch die HI.-Sportlehrer oder HI.-Sportwarte hin- 
ſichtlich der Länge der Strede, des Tempos fowie der Art, Zahl und 
Auswahl der Hinderniffe. Das zu erreichende Leiftungsziel bei einem 
3000-m-Geländehindernislauf beträgt bei 10 ſchwierigen Hinderniffen 
Weit⸗, Hochſprung⸗, Kletter- und Kriechhinderniffen ufm.) für die 
17 Jahre und darüber alten Hitlerjungen etwa 15 Minuten. 


2. Der Sprung. 
Zweck: Förderung ber Sprungfähigteit, der Gemandtheit und 
Körperbeherrfchung. 
a) Der Weitiprung mit Anlay. 
Bedingungen für das H%.-Leiftungsabzeichen: 





Stufe € 

Stufe A Stufe B 

15 Jahre 16 Sabre 17 ee 
3,75 m 4,00 m 4,25 m 


Der Weitfprung febt fi zufammen aus dem Anlauf, dem Abfprung, 
der Arbeit in der Luft und dem Landen. Die Sprungmweite iſt in 
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erfter Linie abhängig von der Anlaufsgeſchwindigkeit und der Ab— 
fprungsfraft. 

Die Länge des Anlaufes beträgt etwa 25-85 m. Die Feſt—⸗ 
jtellung der einem Springer entiprecyenden Anlaufslänge ift die erjte 
und wichtigfte Arbeit des Anfängers. Denn ohne genaue Anlaufs: 
länge hat der Springer feine Sicherheit in dem richtigen Treffen bes 
Abjprungbaltens mit feinem Sprungfuß. Das richtige „Abkommen“ 
von dem Sprungbalten ohne vorherige Schrittverfürgung oder «ver: 
fängerung iſt aber die erſte Vorausſetzung für die Ausnugung Der 
Anlaufsgeſchwindigkeit. 

Der Abſprung erfolgt durch kräftiges Abſtoßen des Körpers vom 
Balken nach aufwärts-vorwärts. Kurz vor dem Landen ſchwingen die 
Unterfchenfel nad) vorn, während gleichzeitig die Arme zurüd- 
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fchwingen (Fig. 216). Im Augenblid des Auffegens der Füße werden 
die Arme, während der Oberkörper weit vornübergebeugt ift, nad) 
vorn geriffen, wodurch der Oberkörper nad) vorn geworfen und ein 
Rückfallen vermieden wird. 

Gemeſſen wird von dem lebten Körpereindrud bis zur Vorder: 
fante des Abſprungbalkens (Sprunggrubenfeite) in  fenfrechter 
Richtung. 


b) Der Hochſprung. 


Der Sprung feßt fi aus dem Anlauf, dem Abfprung, der Arbeit 
über der Latte und dem Landen zufammen. Alle Bewegungen 
müffen, wenn der Sprung gelingen foll, reibungslos ineinander über- 
gehen. Bon diefen Bewegungen fommen dem Abfprung und der 
Arbeit über die Late, der zweiten Stredung, die größte Bedeutung zu. 

Die Länge und Richtung des Anlaufes, der leicht und flüffig fein 
muß, find je nad) Sprungart und Veranlagung des Springers ver- 
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ſchieden, die Länge ſchwankt im allgemeinen zwifchen 7 und 15 m. Bon 
großer Bedeutung ift beim Anlauf eine Iodere und entipannte Mus- 
fulatur. Die Füße fegen erft Ioder und leicht auf, dann aber bei den 
legten beiden Schritten wuchtig und energifch. 

Der [hottifche Sprung ift in feiner Ausführung der einfachfte 
und deshalb für ungeübte Hitlerjungen in erfter Linie geeignet. Der 
Anlauf erfolgt fchräg von der Seite, rechts oder links (rechts, 
wenn mit dem linken Bein, linfs, wenn mit dem rechten Bein ab⸗ 
gefprungen wird). Beim Abjprung wird das Spreizbein geſtreckt 
hochgeriſſen, das, ſobald es Lattenhöhe erreicht hat, das Sprungbein 
geſtreckt nach ſich zieht. Der Oberkörper iſt beim Paſſieren der Latte 
ſenkrecht aufgerichtet und bildet mit den Beinen etwa einen rechten 
Winkel (Fig. 217). 





— — — 


Günſtiger iſt die Schwerpunktlage beim Kehrſprung. Der 
Anlauf erfolgt wie bei dem ſchottiſchen Sprung, aber nicht mehr 
ſo ſchräg von der Seite; das Spreigbein wird jetzt mit gebeugtem 
Knie hochgeriffen und das Sprungbein früher nacdhgezogen. In dem 
Augenblid, in dem die Lattenhöhe erreicht ift, ftredt fich der Körper 
durch blitzſchnelles Vorhochreißen der Hüften, wodurch der Körper mit 
dem Rüden waagereht über die Latte zu liegen kommt. 
Da die Flugbahn bei diefer Sprungart fehr teil ift, muß nun der 
Körper möglichft fehnell von der Latte weggebracht werden; Diejes 
erfolgt durch eine fehnelle Drehung um die Längsachfe nach außen 
von der Latte weg, wodurch der Hitlerjunge auf einen Arm und dem 
Spreigbein landet (Fig. 218). 





Fig. 218 
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Leichter als der Kehrſprung ift für die meiften Hitlerjungen 
der Scherfprung, auch amerifanifcher Sprung genannt. Der 
Anlauf gefchieht von fchräg vorn (von rechts, wenn mit dem linken, 
von lints, wenn mit dem rechten Bein abgefprungen wird), das 
Spreizbein wird leicht gebeugt, kräftig hochgeriffen und der lUnter- 
Ichentel über die Latte gefchoben, während das Sprungbein nod 
geitredt herunterhängt. Bei dem Übergang über die Latte erfolgt bie 
zweite Stredung durch ein Einwärtsdrehen des Körpers (Hüftſchwung) 
nach der Latte zu (Fig. 219). Das Sprungbein ſchert jenſeits der 
Latte dicht an dem Spreizbein vorbei. Durch die Drehung über bie 
Latte landet der Springer wieder auf dem Sprungbein. 





Von allen diefen Sprungarten fucht ſich jeder Hitlerjunge eine 
Sprungart heraus, die für ihn die günftigfte tft. Viele werden über 
ben ſchottiſchen Sprung nicht hinaustommen, doch follte jeder 99. 
Sportwart beftrebt fein, feinen Hitlerjungen irgendeine von den ge- 
nannten Sprungtechnifen beizubringen. Hierzu gehört, daß jeder 
Hitlerjunge auch beim Hochfprung feine genaue Anlauflänge feftlegt. 
Schwierig ift der Hochſprung fehr oft für die ländlichen Hitlerjungen, 
bie ihn meiftens wenig oder gar nicht ausgeübt haben und nicht Die 
Fähigkeit befien, aus einem loderen, flüffigen Anlauf heraus plötzlich 
!hre ganze Schnelltraft einzufegen. Hier muß ber H2.-Sportwart mit 
ben einfachften Vorübungen (Hüpfen, Abfpringen mit einem Fuß ulm.) 
beginnen. 


3. Stoß und Wurf. 


Allgemeines: Bei Wurfübungen unterfcheidet man drei ver- 
fchiedene Arten der Ausführung: Stoßen, Schleudern und Werfen. 


Iſt der Ablauf der Bewegungen bei den einzelnen Wurfübungen 
voneinander verfchieden, fo ift ihnen doch eins gemeinfam: jede Wurf- 
Stoß- und Schleuderbemegung beginnt mit dem richtigen Einfaß des 
Körpers. Hiervon hängt die zu erzielende Zeiftung in erfter Linie ab. 
Für den weniger Geübten ift es erftes Erfordernis, fein Augenmerf 
auf diefe Wirkung des Körpers (Beine, Hüfte, Schulter) zu richten. 
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Um den Einſatz und die Übertragung der Körpermaffe auf das Wurf: 
gerät richtig zu erlernen, muß der Anfänger den Stoß oder Wurf erjt 
längere Zeit aus dem Stande üben. Ift diefes durch längeres Üben 
erreicht, fo kann zum Anſprung oder. zum Anlauf über: 
gegangen werden. Auch bier ift wieder der oberfte Übungsgrundfa 
zu befolgen: niemals Leiftung, fondern immer fo fange den richtigen 
Ablauf der Bemegungsfolgen üben, bis alle Nervenreaktionen 
und Musfelbewegungen mechanijch erfolgen. Erft dann ift der Hitler- 
junge in der Zage, Leiftungen zu erzielen, die feiner körperlichen Ver- 
anlagung entfprechen. 


a) Augelftoßen. 
Bedingungen für das HI.-Leiftungsabzeichen: 


Stufe A Stufe B 17 a 

15 Jahre 16 Jahre darüber 
— a en a ke — 
NRugelftoßen, kg .. 6,00 m 6,75 m 7,50 m 


Der Stoß mit Anfprung. 


Zum Stoß mit Anfprung erfolgt die Aufftellung am hinteren 
Rand des 2,13 m großen Kreifes in der oben beichriebenen Stoß- und 
Ausgangsfteilung. Der Anfprung wird eingeleitet durch Schwingen 
des Schwungbeines, das zuerft am Stand- (Stoß-) Bein vorbei weit 
nad hinten und dann nad vorn hochſchwingt. Gleichzeitig mit dem 





Fig. 220. 


Vorſchwingen des Spreigbeines [pringt das Standbein mit gebeugtem 
Knie einen nicht zu großen Schritt nach vorn, wobei der Fuß flach über 
den Boden gezogen wird; während diefer Bewegung erfolgt nochmals 
eine jchnelle Ausholbewegung durch Zurückſchwingen der Stoß— 
ſchulter um die Längsachſe (Wirbelfäule), woran fi) der Ablauf der 
Bewegungen wie beim Stoß aus dem Stand anfchließt (Fig. 220). 
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b) &eulenweitwerfen. 


Das Keulenwerfen ift von allen Wurfarten die einfachfte und 
natürlichfte Wurfübung. In der Wurfart des Kern- oder Gtein- 
wurfes ift die Wurfkeule durch ein anderes Gerät nicht zu erfeßen. 
Das Speerwerfen ift technifch viel ſchwerer, das Schlagballwerfen für 
Hitlerjungen nicht geeignet, da der Wurf mit dem zu leichten Gerät 
fehr oft zu Verlegungen im Ellbogen führt. 


Der Weitwurf. 


Bedingungen für bad HJ.⸗Leiſtungsabzeichen: Stufe o 


Stufe A Stufe B 17 Jahre und 

15 Sabre 16 Jahre Sr 
a ES re ae es Sn a a A HR a er ZENSERNER 
Keulenmweitwerfen . 25,00 m 30,00 m 35,00 m 


5008 in 10m 
breiter Bahn. 


Beim Wurf aus dem Stand nehmen die Beine und der Ober- 
förper Diefelbe Ausgangsftellung wie beim Kugelftoßen ein, die 
rehte Schulter und Hüfte 
wird weit nach hinten zurüd- 
gedreht, der faſt geftredte 
Arm ift nad Hinten zurüd- 
genommen und liegt etwa 
waagerecht in Schulterhöhe. 
Die Wurfkeule liegt mit ihrem 
Knaufende, den Daumen und 
drei Finger feſt umfaſſen, in 
der nach oben gedrehten 
Handfläche (ſiehe Fig. 221). 
Die Mitarbeit des Körpers 
erfolgt beim Keulenwerfen in 

N) derjelben Meife wie beim 
gig. 221 Kugelftoß. Der Wurf wird 
eingeleitet durch Vorhochreißen 
der Hüfte, dem die GStredung der Beine, die Verlagerung des 
Körpergemwichtes auf das vordere Bein, das fchnelle Herumreißen der 
Schulter und das Führen des Armes über den Kopf folgt; erft zum 
Schluß erfolgt nach vollftändiger Stredung des Körpers das Schlagen 
des lUnterarmes und damit der Einfaß der Arm: und Handkraft 
(Fig. 222). 

Ein ficheres Geradeauswerfen bzw. Zielwerfen ift nur möglid, 
wenn die Keule über den Kopf gezogen wird. Erleichtert wird das 
Führen der Keule über den Kopf durch eine entjprechende Haltung 
der Wurfhand in der Auslage. Iſt diefe nach oben gedreht, d. h. 
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zeigt die Handfläche nad) oben, fo wird hierdurch ein Worbeiziehen 
der Wurffeule feitlih von Kopf und Schulter vermieden. 


Berm Wurf mit Anlauf ift darauf zu achten, daß der Übergang 
aus dem Anlauf in die Abmwurfitellung glatt erfolgt und im Augen- 
blid des Einſatzes des Körpers Hüfte, Schulter und Arm weit nad) 
hinten zurüdgenommen find. Das Zurüdnehmen diefer Körperteile 
muß ſchon im Anlauf vorbereitet werden. 


Zuerſt verfucht der Hitlerjunge, aus einem kurzen Anlauf von drei 
Schritt in die Abmwurfftellung hineinzufpringen. Ausgangs fteht der 
Hitlerjunge auf dem linken Fuß und macht langſam 
zwei Schritte vorwärts (rechts, links); bei dem zwei— 
ten Schritt wird der linfe Fuß beim Aufſetzen bereits 
etwas einwärts gedreht. Mit dem dritten Schritt 
ſpringt der Hitlerjunge in die Abwurfſtellung hinein. 
Das rechte Knie wird im Sprung angezogen, der 
rechte Fuß ſetzt im rechten Winkel zur Abmurf- 
richtung (alfo Fußſpitze nach außen) mit der Ferfe 
auf, und gleichzeitig werden Hüfte und Schulter 
aurüdgenommen. Ohne diefe Zurüdnahme der Hüfte 
ufw. bleibt der Wurf, da ihm die Mitarbeit des 
Körpers fehlt, Eraftlos. Deshalb muß das Überfegen 
des Beines und die gleichzeitige Zurüdnahme der 
Schulter und der Hüfte mit diefem kurzen Anlauf 
folange geübt werden, bis der Übergang in die Ab— 
wurfftellung glatt und reibungslos vonftatten geht. 
Mit dem Bodenfaffen des rechten Fußes und der 
Zurüdnahme der Hüfte ufw. ift die Abmwurfftellung 

Fig. 292 erreicht. Der linfe Fuß faßt nun einen großen 

“ Schritt vorwärts-feitwärts Boden, und es folgt nur 
der Abwurf, wie bereits beim Wurf aus dem Stand beichrieben 
wurde. 





Erfolgt: die Verbindung von Anlauf und Wurf mit genügender 
Sicherheit, fo fann man den Anlauf langfam auf 5, 7, 9 Schritt ufw. 
ausdehnen, wobei darauf zu achten Ift, daß ſowohl der Anlauf wie au 
der Wurf nur mit halber Kraft ausgeführt werden. Wird der Anlauf 
noch weiter ausgedehnt, fo ift jet zweckmäßigerweiſe der Punkt zu 
marfieren, wo der linke Fuß beim vorlegten Schritt (bevor der rechte 
Fuß in die Abmurfftellung überfegt) auffeht. Diefe Stelle muß bei 
jeder Anlaufslänge ficher getroffen werden, wenn der fibergang in den 
Wurf glatt gelingen fol. Geht man nun zu einem längeren Anlauf 
über, fo fteigert man nad) langfamerem Beginn den Lauf allmählid), 
um in ben lebten Schritt mit voller Wucht in den Abwurf hinein. 
aufpringen. Die Anlaufslänge beträgt etwa 15 m. 
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Bevor man zum Zielwurf übergeht, ift grundfäßlid) der Weitwurf 
zu erlernen. Die Mindeftentfernung, die jeder Hitlerjunge (über 
17 Sahre) gu erreichen beftrebt fein muß, beträgt 35 m. Mit dem 
Weitwurf Täßt fich auch fehr gut ein Zielmurf verbinden, wenn vom 
Werferftand aus gleichlaufend mit der Wurfrichtung ein etwa 10 m 
breiter Geländeftreifen gezogen wird, in dem die Wurfteule auftreffen 
muß. Hierdurch wird der Hitlerjunge zum Geradeausmwerfen erzogen. 


c) Keulenzielmerfen. 
Bedingungen für das H%.-Leiftungsabzeichen: 


Stufe C 
Stufe A Stufe B 

15 Sabre 16 Jahre 17 Ne 
KReulenzielwerfen aus 15 25 m 


m m 
dem Stand (5008) (bis Kreismitte) (big Kreismitte) (bis Kreismitte) 
im H%.-Dienftanzug 
ohne Gepäd. 


Biel: Kreis mit Am Durchmeſſer, 5 Würfe, 3 Treffer. 


Zum Zielwerfen fann man in einer Entfernung von 25 bis 30 m 
ein 3XxAm großes Rechte, durch) Bänder, Latten, Sägemehl ufw. 
dargeftellt, oder ein entfprechend großes Grabenftücd oder einen Kreis 
von 4 bis 5m Durchmeffer ufw. benutzen. 


Zu Beginn des Stelmerfens wählt der HI.-Sportwart erft eine Ent- 
fernung von 20 m. Der Hitlerjunge muß durch fleifiges üben ein 
Gefühl dafür befommen, wieviel Kraft er bei diefer Entfernung auf 
zuwenden Bat. 


Auch beim Zielmurf kommt es darauf an, daß die Keule gut über 
den Kopf gezogen wird. Bor allem darf die Keule nicht zu flach ge- 
worfen werden; der Hitlerjunge muß vielmehr beftrebt fein, die Steule 
in einem hohen Bogen zu werfen, fo daß die Keule in möglichft ftellem 
Winkel auftrifft und möglichft nahe an der Auftreffitelle liegen bleibt. 
Für die Wertung des Zielmurfes gilt die Auftreffitelle. Diefe muß 
innerhalb des Nechteds oder des Streifes liegen. Berührt eine Wurf: 
feule direft aus der Quft den Rand des Nechteds oder Kreifes, jo gilt : 
der Wurf als Treffer, unabhängig davon, ob und wie weit bie Keule 
nad dem Auftreffen rollt. 


Erzielt ein Hitlerjunge regelmäßig von 5 Würfen 3 Treffer, fo 
dehnt ber Lehrer die Entfernung auf 25 m, fpäter auf 30 m aus. 
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Statt der größeren Entfernung kann das Zielwerfen auch dadurch er- 
ſchwert werden, daß der Hitlerjunge 5 Würfe innerhalb einer be 
ftimmten Zeit abgeben muß. Oder aber, ber Hitlerjunge liegt auf 
dem Boden, fpringt zum Wurf auf und wirft fi nad dem Wurf 
wieder hin. ; 


Sind die Hitlerjungen im Sielmerfen ziemlich ficher gemorden, 
fo fann man dazu übergehen, mit dem Bielmerfen das flben 
ſchneller Auffaffungsgabe zu verbinden. Der H9.-Sportwart läßt 
5 bis 10 Ziele in einem Halbtreis, 15 bis 25 m vom Merferftand ent- 
fernt, aufbauen. Die Ziele (am beften Rappfcheiben) find mit großen 
Nummern (1—10) verfehen. Jede Nummer wird in verfchiedener Ent- 
fernung aufgeftellt. Vor dem Werferftand ift eine etwa ein Meter 
hohe Dedung (Erde, Bretter, Strohballen uſw.) aufgebaut. Der 
Hitlerjunge liegt hinter der Dedung. Der Übungsleiter ruft ihm nun 
irgendeine Nummer zu, der Werfer fpringt auf, fucht die Nummer, 
wirft die Keule nach dem Ziel und wirft fi) wieder hin. Trifft die 
Keule in einem Umkreis von 2 m von dem Ziel auf, fo zählt der 
Wurf als Treffer. Diefes Zielmerfen ſchult die ſchnelle Auffafjungsgabe 
und ift für die Hitlerjungen fehr anregend. Sieger tft, wer die meiften 
Treffer hat. In geeignetem Gelände fünnen die Biele auch in ber 
Mitte von 2 m großen Trichtern (Durchmeffer) aufgeftellt werden, 
fie erleichtern das Werfen und die Feftftellung der Treffer. 


Ein gefchidtes Zielwerfen erfordert der fog. Fenſterwurf. Hier dient 
als Ziel ein Rechteck aus Holzlatten in einer Größe von etwa 
2x3 m, das in einer Entfernung von 20 bis 25 m und in einer Höhe 
von 3 bis 4 m aufgeftellt oder gehängt wird. Der Hitlerjunge muß 
nun die Steule durch diefes „Fenſter“ werfen. 


Der Zielweitwurf ift eine weitere Steigerung bes Zielwerfens 
Hierzu teilt man den in der Wurfrichtung laufenden 10 m breiten Ge⸗ 
ländeftreifen alle 5 m tn Querftreifen (mit Bändern, Latten ujw.) ein, 
z. ®. von 25 m ab. Diefe Querftreifen find fomit 10 m breit und 
5 m tief. An den Längsfeiten des Streifens find jeweils alle 5 m 
die Entfernungen durch große Schilder gefennzeichnet, 3. B. 25 m, 
30 m, 35 m, 40 m, 45 m ufm. Auf den Zuruf des Übungsleiters 
„25 bis 30“ muß der NHitlerfunge in das Rechte werfen, das durch 
die Zahlen 25 bis 30 m begrenzt ift; dasfelbe gilt entfprechend bei 
bem Zuruf „40 bis 45° oder „35 bis 40“ uſw. 


Wird das Zielmerfen aus dem Stand ficher beherrfcht, fo 
fann der HI.-Sportwart dazu übergehen, das Bielwerfen aus 
dem Knien und dem Liegen üben zu laffen. Zur Erlernung 
des MWerfens aus dieſen Körperlagen find Die Ziele zunädjt 
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fortzulaffen. Das Merfen aus dem Anien ift noch verhält« 
nismäßig leicht zu lernen. Der Hitlerjunge (Rechtshänder) kniet auf 
dem rechten Knie, der linke Fuß ift etwa einen halben Schritt vor- 
gejeßt; die Keule ruht in der rechten Hand (Fig. 223); zum Ausholen 
dreht er rechte Hüfte und rechte Schulter weit 
nach Hinten, führt den rechten Arm (fajt ge= 
ftredt) nach hinten, Handfläche nach oben, und 
beugt den möglichft gefrümmten Oberkörper in 
der Hüfte nach hinten ab. Der linfe Fuß ift 
zur felben Zeit weit nad) vorn geftelt worden, 
fo daß das vordere Bein nur noch leicht ge= 
frümmt ift (Fig. 224). Aus diefer Stellung 
fchnellen nun Hüfte und Schulter wie beim 
Wurf aus dem Stand nad vorn, der Arm 
wird mit der Keule über den Kopf gezogen 
und diefe mit der zulegt eingefeßten Arm- 
und Handkraft nach vorn geworfen. Im 

dig. 223 Augenblid des Abmwurfes geht der Oberkörper 

nad) vorn mit. 

Wird das Werfen aus dem Knien beherrfcht, fo kann zum Bielwerfen 
übergegangen werden; die Ziele find für diefe Wurfart in einer Ent- 
fernung von 15 bis 
20 m aufzubauen. 

Das Merfen aus 
dem Liegen ift ver: 
hältnismäßig ſchwierig 
und bedarf längerer 
Übung. Bevor zu die- 
fer Wurfart übergegan- 
gen wird, muß grund» 
fäglih) das Weit- und 
Zielmerfen aus dem 
Stand und den Sinien beherrjcht werden. Falfh ift es, wenn 
man aus dem Liegen mit geftredtem Arm werfen will. Mit einer 
ſolchen Wurfart kann niemals ein fiheres Zielmwerfen erreicht werden. 
Zebteres ift nur zu erreichen, wenn man aus dem Liegen fich bliß- 
ſchnell zum Knien aufrichtet, die Keule wirft und fich ebenſo fehnell 
wieder hinwirft. Der Werfer zieht im Liegen das rechte Knie an, 
ftügt die Iinfe Hand auf, Ellbogen hoch; die Keule hält er wurfgerecht 
in der rechten Hand (Fig. 225). Nun drüdt er fich mit beiden Händen 
ab und richtet fie mit dem Oberkörper auf, holt mit dem Wurfarm 
nad) hinten aus (Fig. 226), wirft und läßt fi) mit dem Wurf nad, 
vornüber fallen. Während des Wurfes ruht das Körpergewicht auf 
dem rechten Knie, dem linken Knie und dem rechten Fuß (Rift). Die 
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Stellung der Beine (nie) ändert fich durch das Aufrichten und 
Werfen nicht. 





Fig. 225 


Außer dieſer ift noch eine andere Wurfart aus dem Liegen möglich). 
Der Hitlerjunge nimmt Rückenlage ein, Füße in Wurfrichtung — die 
Wurffeule hat er in der 
rechten Hand, die neben 
dem rechten Oberfchentel 
biegt. Zum Werfen richtet 
er den Oberkörper ſchnell 
auf, holt mit der rechten 
Hand erft rechts feitmärts, 
dann nach hinten aus und 
zieht die Keule über den 
Kopf. Nah dem Wurf 
tollt der Oberkörper fofort 
nach hinten ab. 

Aus dem Liegen fünnen 

Fig. 226 naturgemäß feine weiten 

Entfernungen erreicht wer- 

den. Die Ziele find bei dem Werfen aus dem Liegen in einer Ent- 
fernung von 10 bis 15m aufzubauen. 
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Vorſchlag für die Durchführung eines Iugendiportfeftes. 


15,00 Uhr: Einmarfch fämtlicher Teilnehmer 
Aufitellung auf dem Sportplak, 
Flaggenhiſſung, Fanfaren, gemeinfames Lied, 
Begrüßung durch) den Beranftalter. 
15,15 Uhr: ——— entweder einer HJ.- oder DJ.⸗ bzw. BDM.⸗ 
inheit. 
15,30 Uhr: Beginn der Wettlämpfe. 
16,30 Uhr: Schaueinlage (Rundenftaffel, kurzes Werbejfpiel, Hindernis- 
ftaffel ufw.). 
16,45 Uhr: Fortfegung der Wettkämpfe. 
18,00 Uhr: Schluß der Wettkämpfe und Einmarſch aller Teilnehmer zu 
gemeinfchaftlihen gymnaftifhen Vorführungen. 
Danach) Aufftellung vor der Tribüne. 
Kurze Siegerehrung. 
Sanfaren, Einholen der Fahne, gemeinfames Lied. 
Schluß. 


Vorbereitung der Jugendwellkämpfe: 


Der Erfolg hängt von der forgfältigen Vorbereitung ab. Dazu ift notwendig: 
Rechtzeitige Feftfegung und Belanntmahung der Wettkämpfe. Gicherung und 
Borbereitung des Sportplages (Lauf, Sprung: und Wurfbahnen). 
Bereitftelung der notwendigen Sportgeräte (Stoppuhren, Bandmaße, Wurf- 
teulen, Spaten, Harken ufw.). 
Organifation des Kampf» und Schiedsgerichts und des Wertungsausfchuffes. 
Be A eine entfprehende Werbung duch Preffe, Plakat, evtl. ARund- 
unk ufw. 
Vorbereitung der Wettlampfarten und Gtartnummern. 
Vorbereitung und Ausfehreibung der Rahmenwettkämpfe und Vorführungen. 
Beſchaffung von Unterkunft und Verpflegung der Wettkämpfer (falls erforderlich). 
Beihaffung von Urkunden. 
Borbereitung eines würdigen Abſchluſſes der Wettkämpfe. 
Un Kampfrichtern werden benötigt: 
für jede Laufbahn: ein Gtarter, ein Sieltichter, foviel Beitnehmer wie 
Läufer, ein Schreiber; 
ür jede Sprungbahn: zwei Kampfrichter (einer am Gprungbalten, einer 
rar ammabee ir der Aa ein en; ein Cihreiber; s 
für jede Wurfbahn: drei Kampfrichter (einer am Abwurf, zwei im Wurf- 
feld), ein Schreiber. 
Bei mehreren Lauf-, Sprung- und Wurfbahnen ift je ein Obmann für Lauf, 
Sprung und Wurf einzufegen, dem die betr. Kampfrichter unterftelt find. 
Das Schiedsgericht fest fi) aus drei Fachkundigen zufammen. 
Der Wertungsausfhuß. Er ift einem Leiter zu unterftellen, der das Ergebnis 
der Austehnungen auf jeder Wettfampflarte abzeichnet. 


Das Leiftungsabzeihen der Iugend. 


Die Leiftungsabzeichen der Jugend geben ihrem Aufbau und ihrem Inhalt 
nah die Linie an, die in der körperlichen Erziehung der Jugend verfolgt 
werden Toll. 

Die erfte Stufe bildet die Pimpfenprobe, die dem Jungen nad) Ablegung 
der Prüfungen die Berehtigung gibt, das HI.-Abzeihen, das Fahrtenmeffer 
und den Shulterfteifen zu tragen. 


151 


Bedingungen: 


a) für Pimpfe unter 12 Jahren: ec) für beide Altersftufen: 
60:m Lauf .... 12 sec Teilnahme an einer 1-tägigen 
Weitfprung . . . . 23,75 m Fahrt, 
Ballweitwerfen. . . 25,00 m Kenntnis der Schwertworte des 

b) für Pimpfe im Alter von Jungvolfjungen, 

12—14 Jahren: Kenntnis des Horft-Weffel-Liedes 

60:mRauf . ... 1 seo und des HI.-Fahnenliedes. 
Weitfprung m 


Ballweitwerfen. . . 35,00.m 
Nah der Aufnahme in das Deutſche Jungvolk bereitet ſich der Pimpf auf 
das DI.-Leiftungsabzeichen vor, das beftimmte ZLeiftungen auf weltanſchau⸗ 
lichem, körperlichem, geländefportlichem und ſchießſportlichem Gebiet verlangt. 


Bedingungen: 
J. Schulung: II. Fahrt und Lager: 
1. Leben des Führers. 1. Eine Tagesfahrt von 15 km mit 
2. Deutfhtum im Ausland. Teihtem Gepäd (nicht über 5 kg), 
3. Ubgetretene Gebiete. nad 7 km eine Paufe von min- 


deftens 3 Stunden. 

. Teilnahme an einem Seltlager von 
mindeftens Stägiger Dauer. 

. Bau eines 3er-Zeltes und Mitarbeit 
am Bau eines 12er-Seltes., 

. Anlegen einer Kochſtelle; Waffer 
zum Kochen bringen. 

. Kenntnis d. wichtigften Baumarten. 
. Eintiten der Karte nad) den Ge— 
ftirnen. 

. Kenntnis der widtigften Karten- 


4. Feiertage des deutfchen Volkes. 
5. Fünf Fahnenſprüche. 
6. Sechs HI.-Lieder, davon 


a) Brüder in Sehen und Gruben, 
® Der Himmel grau, 
c) Heilig Baterland. 


3 Lieder fünnen gewählt werden. 


nn ou = .@ m 


I. Seibesübungen: 


1. 60:m auf .....1 se zeichen des Meßtifchhlattes 1:25000 
R (Wald, Straßen, Eifenbahnen 
2. Weitfprung een 325 m Briüden und Schitlinien). R 
3. Schlagballweitwerfen . 35,00 m g, Anfhleihen u. Melden (Entfernung 
4. Klimmziehen 2mal. etwa 200 m; Meldung mündlich, 
5. Bodenrollen 2mal vorwärts, 2mal etwa 10 Worte enthaltend). 
rückwärts. IV. Zielübung: 


6. 100-m-Schwimmen in beliebiger Zeit 1. Luftgewehrſchießen, 8m Entfernun 
oder: wo feine Schwimmgelegenheit Ittge Be a ee 


vorhanden ift und feine Ausbil- Tcheibe, Ningabftand '/. cm, 5 Schuß 


dungsmöglichkeit beſteht: = 20 Ringe, oder: 
1000-m-Sauf nicht unter 4,30 Min., wenn Luftgewehrfchießen nicht mög- 
nicht über 5,30 Min. lich, Schlagballzielwerfen, Entfer- 


7. Radfahren (nur Nachweis erforder- nung 8 m, $iel 60X60 em, 

Ti). Bedingung: 5 Würfe = 3 Treffer. 

Nach der Aufnahme in die Hitler-Jugend muß wiederum durch das HJ.⸗ 
gelftungsabgeichen der Nachweis erbradt werden, daß der Zunge auf den 
Gebieten der weltanfchaulichen, förperlichen, geländefportfihen und ſchießſport⸗ 
lichen Schulung vorwärtsgefommen ift. 

Wer das Leiftungsabzeihen erwerben will, muß mit befonderer Anteilnahme 
an der weltanfhaulihen Schulung der Hitfer-Jugend auf mindeftens acht 
Heimabenden teilgenommen haben. 

Außerdem ift die Leiftungsprüfung in: 

Leibesübungen, 

Geländefport, 

Kleinfaliber- bzw. Luftgewehrfchiegen 
zu erfüllen. 

Das Leiftungsabzeihen wird in drei Gtufen verliehen: 

£ 1. in Eifen (15 Jahre), 
2. in Bronze (16 Jahre), 
3. in Gilber (17 Fahre und älter). 
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Die Bedingungen der Leiffungsprüfung der Hifler-Iugend 


I, Leibesübungen: 

V 10m.... 

2) 8000m . 

8) Weitfprung . 

4). Reulenweitwerfen 
500 g in 10 m 
breiter Bahn 

5) KRugelftoßen, 5 kg . 

6) Klimmziehen 

7) Schwimmen*) . 
oder 
(wo Schwimmen 
nit möglich) 
Radfahren . . . 


Stufe A 
15 Jahre 


15 Gefunden 

15 Minuten 
3,75 m 
25,00 m 


6,00 m 

2 mal 

100 m 
beliebige geit 


10 km 
beliebige geit 


1. Ziel- und Marfhübungen: 


1) Keulenzielwerfen aus 
dem Gtand (500 8) 
im 9H9.-Dienftanzug 
ohne Gepäd. 


Biel: Kreis mit 4 m Durchmeſſer, 5 Würfe, 3 Treffer. 


2) Shießen . . . . 
Kleinkaliberſchießen, 
Entfernung 50 m, 
12er⸗Ringſcheibe, 
Ringabſtand 1 cm, 
Spiegel bis einſchl. 
Ter-Ring. 

Es wird nad) jedem 
Schuß angezeigt. 


15 m 
(Bis Kreismitte) 


5 Schuß Tiegend 
aufgelegt, fein 
Schuß unter 4 
oder 5 Treffer, 
25 Ringe 





Stufe B Stufe C 
17 Sahre und 
16 Jahre darüber 
14,5 Gefunden 14 Sekunden 
14 Min. 30 Gef. 14 Minuten 
4,00 m 4,25 m 
30,00 m 35,00 m 
6,75 m 7,50 m 
3 mal 4 mal 
j 200 m 300 m 
beliebige Zeit beliebige Zeit 
15 km 20 km 
40 Minuten 50 Minuten 
20 m 25 m 
(bis Kreismitte) (bis Kreismitte) 


a) 5 Schuß lieg. 
aufgelegt, fein 
Schuß unter 5 
oder 5 Treffer, 
30 Ringe 


b) 5 Schuß lieg. 
freihändig, fein 
Schuß unter 4 
oder 5 Treffer, 
25 Ringe 


a) 5 Schuß Tieg. 
aufgelegt, fein 
Shuß unter 6 
oder 5 Treffer, 
35 Ringe 


b) 5 Schuß lieg. 
freihändig, fein 
Schuß unter 5 
oder 5 Treffer, 
30 Ringe 


Wo Nleinkaliberfchießen nicht durchführbar, fann in Gtufe A und B mit 


uftgewehr gefchofien werden. 
abjtand 1/, cm. Spiegel bi 
beim Luftgewehrfihießen in 


Kleinkalibergewehr. 
3) Marfhübung im 
8J.Dienſtanzug J 


*) — — 


chwimmge 


10 km 
nicht unter 
2 Stunden, 
nicht über 

21), Stunden, 
mit5 kg 

Gepäd 


falls in einem Umkreis von 
nheit vorhanden ift. 


15 km 
nicht unter 
8 Stunden, 
nicht über 

33/, Stunden, 
mit5 kg 

Gepäd 


Entfernung 8 m, 12er Ringſcheibe, Ning- 
s einfhlieglid 10er Ring. Die Bedingungen find 
Stufe A und B diefelben wie beim Schießen mit 


20 km 
nit unter 
4 Stunden, 
nicht über 
5 Stunden, 
mit 71/, kg 

Gepäd 


einer Stunde Anmarid 
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Stufe A 
15 Jahre 


Stufe B 
16 Jahre 


Stufe C 
17 Jahre und 
darüber 


— —— — ——r —— — — — — 


III. Geländeſport (Wertung b = beitanden): 


1) Geländelunde . . . Schilderung der 
Bodenformen u. 
.bededungen in 
einem Gelände- 
ftreifen v. etwa 
100 m Breite u. 
etwa 300 m Tiefe 


Die Übung in Stufe Bund C ift beftanden bei richtiger 
Bodenformen und -bededlungen. 


2) Rartenfunde . Kenntnis der 
Kartenzeichen 


1: 100 000 


a) Feſtſtellung 
der Himmels- 
tihtungen mit 
dem Kompaß 


b) Marſchieren 
zu einem aufder 
Karte 1: 100000 
bezeichneten 
Punkt (2 bis 

3 km Entfer- 
nung). 


Übung ift, beftanden in Gtufe 


Schilderung der 
Bodenformen u. 
«bededungen in 
einem Gelände- 
ftreifen v. etwa 
etwa 800 m Tiefe 
100 m Breite u, 


Schilderung der 


a) Seftftelung 
der Himmels- 
richtungen nad 
Kompaß, Uhr 
und Geftirnen 
b) Marfchieren 
zu einemaufder 
Karte 1: 100000 
bezeichneten 
Punkt (2 bis 

8 km Entfer« 
nung). 

c) Bezeichnen 
von 2 im Ge— 
lände ſichtbaren 
Punkten auf 
der Karte 

1: 100 000 


A bei Kenntnis der wichtigſten Karten» 


zeichen (Straßen, Wälder, Wiefen, Eifenbahnen, Brücken, Gewäller, Boden- 


erhebungen ujw.). In Gtufe 
Aufgaben. 


8) Sinnesfhärfung . . 2 Teicht erfenn- 2 mittelſchwer 


bare Siele bis erkennbare Siele 
zu 150 m er= bis gu 250 m 
fennen und erkennen und 
richtig an- richtig an⸗ 
ſprechen. ſprechen 


Die Ubung iſt beftanden, 
erkannt und angefproden ift. 
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B und C bei richtiger Erfüllung der geſteüten 


2 leicht, 2 mit» 
telſchwer und 2 
ſchwer erkenn⸗ 
bare Ziele bis 
400 m Entfer- 
nung erkennen 
und richtig an- 
ſprechen. 


wenn jeweils die Hälfte der giele richtig 








4) Entfernungsfchäten . 


Stufe A 
15 Jahre 


Stufe B 
16 Jahre 


Stufe C 
17 Jahre and 
darüber 





2 Entfernungen 
zwiſchen 
50—250 m 


3 Entfernungen 


zwiſchen 
50—400 m 


4 Entfernungen 


zwiſchen 
50-800 m 


Die Entfernungen find möglichſt vielfeitig anzufegen. Der gefamte Spiel« 
raum ift auszunugen; bei Stufe C nur eine Entfernung unter 100 m. 

Die Übung ift beftanden, wenn die Fehlergrenze bei jeder einzelnen 
Ubung nicht Über 30% Tiegt. (Die genauen Ergebnifle find einzutragen.) 


&) Meldewefen 


Die Übung in Stufe B ift beftanden bei finngemäßer 


Meldungen. 


6) Sarnung . . 


Mündliche 
Erflärung, was 
eine Meldung 
enthalten fol u. 
Ausfüllen einer 
Meldekarte 


Ausnutzung 
vorhandener 
Tarnungs⸗ 
möglichkeiten 


Uberbringen 
einer einfachen 
mündlich auf⸗ 
getragenen 
Meldung 


a) Ausnutzung 
vorhandener 
Tarnungs⸗ 
möglichkeiten 


b) SHerftellung 
eigenerTarnung 
in günftigem 
Gelände 


Übung ift beftanden bei ausreichender Tarnung. 


7) Geländeausnußung . 


Heranarbeiten 

aneinen Gegner 
aus 100 m Ent« 
fernung in gin- 
ftigem Gelände 


SHeranarbeiten 

aneinen Gegner 
aus 200m Ent- 
fernung in gün« 


ftigem Gelände 


Überbringen 
einer felbft ab» 
gefaßten Mel: 
dung Über eine 
Beobachtung 
beim Gegner 


Wiedergabe der 


a) Ausnutzung 
vorhandener 
Tarnungs- 
möglichleiten 


b) SHerftellung 
eigenerZarnung 
in günftigem 
Gelände 


e) Herftelung 
eigenerZarnung 
in ungünftigem 
Gelände 


Vorgehen als 
Spähtrupp über 
eima 400m Ge— 
lände unter 
Ausnugung des 
Geländes und 
Berückſichtigung 
des Auftrages 


Übung in Stufe A und B beftanden bei richtiger Ausnutzung des Ge- 
ländes vom Gegner aus betradhjtet; in Stufe O bei richtigem Verhalten unter 
Berüdfihtigung des Auftrages. 
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Hat der Jugendliche das DI- und das HI.:-Leiftungsabzeichen 
erworben, ſo ſoll der fportlich befonders veranlagte Jugendliche mit 
dem Neichs-Sport-Jugendabzeichen des DRL. die Auszeichnung für 
befondere überdurchſchnittliche Leiſtungen auf mehreren Sportgebieten 
erringen. 


Das Neichsfport-Jugendabgeichen fann gleichzeitig mit dem 99.: 
Leiftungsabgeichen begonnen werden, jedoch ift nach) Ablauf des 
16. Lebensjahres für HI.-Mitglieder Pflicht, das HI.-Leiftungs- 
abgeichen erworben zu haben. 

Das Reichsfport-Jugendabgeichen ift die erfte Leiftungsprobe für die- 
jenigen Jugendlichen, die ſich dem fportlichen Eingel- oder Mehrfampf 
zuwenden wollen. 


Bedingungen für die männlide Iugend. 


Gruppe 1. 
300 m Schwimmen in beliebiger Seit. Es muß in ftehendem oder hin und zurück 
ließendem Waſſer gefhwommen werden. Jit der Strom zum Zurüdihwimmen 
zu ſtark (die Entfheidung hierüber Tiegt lediglid) in den Händen der örtlichen 
Vertretung des Fachamts für Schwimmen: deren ausdrücdliche Genehmigung 
vorliegen muß), fo kann eine Zeit von 15 Minuten ohne Unterbrehung ge= 
ſchwommen werden. 


Treibenlaffen ift auf jeden Fall verboten. 


Gruppe II. 
Sprung, 1,30 m hoch oder 4,50 m weit, oder —— über das lang⸗ 
geftellte, 1,10 m hohe, 1,70 m lange Pferd ohne Paufhen. Die Springe werden 
ohne Brett, der Hochiprung über die Latte ausgeführt. 


Gruppe III 
Lauf, 100 m in 13,6 Gef. oder 1000 m in 3 Min. 30 Gel. 


Gruppe IV. 
Wurf, 800-8-Speer = 25 m. 
Stoß, 5-kg-Kugel = 8,75 m aus einem Kreife von 2,185 m Durchmeffer. 
Schwimmen, Grundfhein der Deutfhen Lebensrettungsgefelfhaft. 
Barrenturnen*): Mit Anlauf Sprung in den GStredftüß, Vorfhwing., Rüd- 
fhwing. in den Oberarmitand, Rolle vorwärts mit geftredten Hüften, Kippe, 
Kehre mit 1/, Drehung zum Gerät. 
Rediurnen*): Aus dem Schwingen mit Niftgriff Kippe, Felgumfhwung rüd- 
wärts, Stützkippe, Unterfehwung. 
Gegelfliegen: Ein Gleitflug von 30 Gelunden Dauer mit anfdließender glatier 
Landung. 
Gruppe V. 
Danerübung, 3000 m Laufen = 13 Min. oder 
600 m Schwimmen = 18 Min. oder 

Dauerrudern im Gigvierer nad) $ 18, Typ A der Allgemeinen Wettfahrt- 

beftimmungen des Fahamts für Rudern; 9 km in 1 Stunde, oder 

20 km Radfahren in 55 Minuten, oder 

Schilanglauf. Die Nbung gilt als _erfült, wenn bei einem Gau- oder Kreis- 

—— der Bewerber die Zeit des Siegers nicht um 30 v. H. liber- 

reitet. 








*) Jeder Kampfrichter .muß diefe Abungen mit mindeftens 6 Punkten nad) den 
etttampfbeftimmungen des Fachamts für Geräteturnen, Gnmnaftit und 
Sommerfpiele gewertet haben. 
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Yusführungsbeffimmungen, 


. Wer die Abficht hat, fi) um das Deutfche Reichsfport-Jugend- 
abzeichen gu bewerben, meldet fich bei einem Sportverein einer 
Ortsgruppe des Deutichen NReichsbundes für Leibesübungen oder 
feiner Schule, die ihm das Leiftungsbuch aushändigt. Die 
Reiftungsbücher fönnen von der Gefchäftsitelle des DRL. zum 
Preife von IAM (und Porto) bezogen werden. 


. Im Leiſtungsbuch ift das Bild des Bewerbers eingufleben und 
Bild, Perfonalangaben und die arifche Abjtammung des Be— 
werbers durch den Verein, die Ortsgruppe, die Schule oder eine 
amtliche Stelle zu beglaubigen. Der Bewerber hat zu diefem 
Zweck einen amtlichen Perſonalausweis vorzulegen. 
. Der Bewerber legt die Prüfungen bei der Ortsgruppe des 
DRL. oder bei der Schule ab. Die Ortsgruppen haben bejondere 
Anmeldeftellen hierfür eingerichtet, die den Bewerber über Ort 
und Stunde der angefegten Prüfung unterrichten. Die Fachämter 
des Deutfchen Reichsbundes für Leibesübungen ernennen an 
Orten, mit Ortsgruppen des DRL.-Bertrauensmänner, die zu 
einem örtlichen PBrüfungsausfhuß zufammentreten und in kurzen 
—— zur Ablegung der Prüfung Gelegenheit geben. 
ber die etwaige Wiederholung nichtbeſtandener Prüfung ent— 
ſcheidet die prüfende Stelle. 
. Die Prüfungsergebniſſe find von den Prüfern durch Unterſchrift 
zu beftätigen und durch den Schul- oder Ortsgruppenftempel zu 
beurfunden. 
Es müſſen mindeftens 3 wei Richter die Ausführung der Abung 
a gen und das Prüfungsergebnis dur ihre Unterfchrift 
eftätigen. 
Unter „erfüllter Bedingung“ ift die erzielte Leiftung genau an- 
zugeben, alfo nicht 3. B. „GruppeIV Kugelſtoßen“, jondern 
Gruppe IV Rugeljtoßen 9,37 m. 
Die Ausfüllung des Leiftungsbuches hat gleich nad) vollendeter 
Prüfung ftattzufinden, ebenfo das eigenhändige Unterfchreiben 
des Bemwerbers fowie der beiden der bei der Abnahme zugegen 
geweſenen Fachamtskampfrichter oder Fachlehrer. 


‘5. Der Bewerber hat nach Erfüllung aller Prüfungen das aus- 





efüllte Leiftungsbuch durch die Ortsgruppe oder Schule, die das 

Gert ausgeftellt hat, der Gefchäftsftelle des Deutſchen NReichs- 
bundes für Leibesübungen in Berlin einzufenden. Nach Poll- 
ziehung der Verleihung der Auszeichnung und Unterfertigung 
der Verleihungsurfunde durch den Reichsfportführer fendet DAL. 
das beftätigte Leiftungsbuch) an die Ortsgruppe bzw. an die 
Schule zurüd. 





Gedrudt bei Bernard & Graefe, Berlin SW 68 








